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কলিকাতা! বিশ্ববিদ্যালয়ের সদস্ক,” 
গন্তর্ণমেপ্ট. রসায়ন-পরীক্ষক ও কলিকাতা! মেডিকাযাল্‌ কলেজের 
রসায়ন-বিজ্ঞানের অধ্যাপক 
শ্রীচুণীলাল বন্থু আই, এস্‌, ও, এম, ঝি.এক., পি, এস্‌, 
প্রনীত। 
তৃতীয় সংস্করণ। 
( বংশোধিত ও পরিবীদ্ধিত )। 
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প্রকাশক। 
শ্রীজ্যোতিঃপ্রকাশ বহু । 


২৫, মহেন্ত্র বন্ধু লেন্‌, কলিকাতা । 


দ্রিদ্যোৎসাহী, সাহিত্যান্সুরাগী, 
আঅঅশেষগুপালক্কত, 
সোঙ্গরপ্রতিম 
শ্রীযুক্ত রাজা বিনয়রুষ্জ দেব 
বাহাছরের 


করকমলে 


এই পুস্তক 


ওসীভি ও ০৯নুহ্ছেল্ 
িউক্পঞিল 


স্বরূপ 


্রন্থকার কর্তৃক 
অর্পিত হইল । 


বিজ্ঞাপন । 


তিপৃর্রে সাহিতা-সভায় পঠিত “জল” ও “বায়ু” নামক 
বিজ্ঞান বিষননক দুইটা প্রবন্ধ প্রকাশিত হুইছ্াছে। বঙ্গীর 
গণ উক্ত প্রবন্ধন্ধয় বেন্ধপ আদরের স্থিত গ্রহণ করিক্বাছেন, 
উৎসাহিত চইবা খাদাবিষয়ক অর একী প্রবন্ধ 

পের সমক্ষে উপস্থিত করিতে সাহসী হইর়াছি। 
্টাহিত্য সভার তিনটী অধিবেশনে এই প্রবন্ধের অধিকা'শ 
হইদ্বাছিল। হাইকোর্টের ভূতপূর্যঘ বিচারপতি শ্রীধুক 
ণমিভ্র এষ, এ, বি, এল, মহ্নাশদ্ ছুইটী অধিবেশনে এবং 
রাজ। বিনয়কুঞ্ দেব বাহার তৃতীয় অধিবেশনে লভা- 
কার্য করিয়। আমার উৎসাহ বন্ধন কঁরিছ্বাছিলেন। এই 
[বন্ধের কিয়দংশ শ্রীধুক্ জ্যোতিরিজ্জ নাথ ঠাকুর মহাশয়ের 
রাঁচি ইউনিয়ন্‌ ক্লবের এক অধিবেশনেও পঠিত হইয়া 
কে) কলিকাত! ও রাচি উতয় স্থানেই উপস্থিত লঙাগণ এই 
কো প্রতি বথেষ্ট জনুযাগ প্রকাশ করিয়াছিলেন, এজন্ড আন্মি 

টনিগের নিকট কুতজ্ঞতাপাশে আবদ্ধ । 

মীদাসন্বক্ছে সাধারণের মধো নানাবিধ ভ্রান্ত বিশ্বাস প্রবল 
ই পাওয়। যায়। পুনশ্চ এ সম্বন্ধে নিতান্ত আবস্তক জ্ঞানের 
টি একা, বিরল নছে। বিহ্ঘটিও অআতিশঙ বিস্তৃত এব 
রা -শাজ ও রসঞ্জিন বিজ্ঞানের সহিত ঘনিষ্ট ভাবে সংশ্লিষ্ট । 







০০ 


আঁমি ক্ষুদ্রশক্তি দ্বীর। এরূপ জটিল বিষয়ের সরল ও সংক্ষিপ্ত 
আলোচন। করিতে চেষ্ট। করিয়াছি; বিশেষতঃ রোগ-শষ্যায় শয়ান 
অবস্থায় আমাকে এই প্রবন্ধের অনেক অংশের সংশোধন, পরি- 
বর্তন ও পরিবর্ধন করিতে হইয়াছে, সুতরাং ইহার নানাস্থানে ঘে। 
নান ত্রুটি ও ভ্রমপ্রমাদ ঘটিয়াছে, সে বিষয়ে সন্দেহ নাই । সহাদয়। 
পাঠকগণ অনুগ্রহ পূর্বক ভ্রম প্রদর্শন করিলে দ্বিতীয় সংস্করণে সে 
গুলির সংশোধন করিতে চেষ্টা করিব। 


খাদের ভেজাল নিবারণের জন্য কলিকাতায় যে আইন 
প্রচলিত আছে, তৎসম্বন্ধে অন্নবিস্তর আলোচনা করিয়াছি 
আমি স্বয়ং আইন-ব্যবসারী নহি, স্থৃতরাং সহজ বুদ্ধি দ্বার! 
পরিচালিত হইয়। এসম্বত্ধে যে অভিমত প্রকাশ করিয়াছি, তাহা 
ভ্রমশূন্ত না হইখারই কথা । আইনজ্ঞ পাঠকদিগের নিকট আমাক 
বিনীত নিবেদন এই বে তাহারা যেন অনুগ্রহ পূর্বক এই প্রবন্ধে 
শেষ অধ্যায়টি বিশেষ মনোহ্যাগের সহিত পাঠ করেন এবং ৫ 
সকল স্থানে ভ্রান্ত মত প্রচারিত হইয়াছে, তাহা যেন অন্ুগ্র, 
পূর্বক নির্দেশ করিয়! দেন। সম্প্রতি এই বিষয়সংক্রান্ত আই? 
সম্বন্ধে কলিকাতায় তীব্র আলোচনা চলিতেছে । এ সময়ে 
অনইনের দোষ গুণ সঙ্থদ্ধে যত অধিক চর্গ হয়, ততই মঙ্গলকর 
আমার পরস্তাবগুলি ঘি ভরমশূন্ত হয়, তাহা "হইলে আই: 
লংশোধনের সুময় তৃতপ্রতি কর্তৃপক্ষদিগের দৃষ্টি আকৃষ্ট হইবা 
সম্ভাবনা আছে এবং তদ্দারা শুভফল পাইবার আশা কৃরা যায়। ' 


৩/৩ 


উপসংহারে বক্তব্য এই যে, এই প্রবন্ধের রচন! সম্বন্ধে বন্ধুবর . 
ডাক্তার শ্রীযুক্ত শশিভৃষণ ঘোষ মহাশয়ের নিকট হইতে যথেই 
াহাধ্য প্রাপ্ত হইয়াছি; একন্য আমি তাঁহার নিকট বিশেষ ভাখে 
ধণী। এতত্বাতীত ডাক্তার শ্রীযুক্ত হীরালাল সিংহ, ডাক্তার 
যুক্ত সত্যেন্্র নাথ সেন, ডাক্তার শ্রীযুক্ত বেণীমাধব চক্রবন্ভী, 
শ্রীযুক্ত হেমচন্দ্র মিত্র প্রভৃতি অন্তান্ত আত্মীয় ও বন্ধুবর্গের নিকট 
হইতে সুপরামশ ও তথ্যসংগ্রহ সম্বন্ধে সাহায্য লাভ করিয়াছি। 
ডাক্তার আর, জি, কর মহাশয় তাহার এনাটমি পুস্তকের একখানি 
চিত্র এই পুস্তকে সন্নিবেশিত করিতে অনুমতি দিয়াছেন এবং 
শ্রীযুক্ত হারাধন রায় এম, এ, মহাশয় অপর ছইখানি চিত্রের অঙ্কন 
করিয়া দিয়াছেন। ইহাদিগের সকলেরই নিকটে আমি আস্তরিক 
কৃতজ্ঞতা প্রকাশ করিতেছি। 
কলিকাতা, ] 


তারার শ্রীচুণীলাল বস্থু। 


দ্বিতীয় সংস্করণের বিভ্কাপন | ' 


প্খাদোে” দ্বিতীয় সংস্করণ প্রকাঁশিত হইল। নাটক ও 
উপন্তাস- প্লাবিত বঙ্গদেশে বিজ্ঞানবিষয়ক একখানি পুস্তকের প্রথম 
সংস্করণ বে তত শী নিঃশেষ হইয়া যাইবে, ইহা আমি আশা 
নাই। .দেশের লাক পুস্তক খানিকে যেক্ধপ সমাদরের 


গ্রহণ করিয়াছেন, তাহাতে আমি তহাদিগের নিকট বিশেষভাবে 
কৃতজ্ঞ, কারণ এদেশে বিজ্ঞানমূলক পুহ্ুকের এরূপ আদর বড়ই 
আশাপ্রদ | শ্রদ্ধাম্পদ। অনেক বঙ্গ মহিল। এই পুস্তকখানি আদাত্ত 
পাঠ করিয়। আমাকে সাতিশয় সম্মানিত করিয়াছেন। 


প্রথম সংস্করণে যে সকল ভ্রমপ্রমা্দ ঘটিয়াছিল, তাহার 
দংশোধন করিতে যথোচিত চেষ্ট! করিয়াছি । দুই এক স্থলে 
কতকগুলি অনাবস্তকীয় উক্তি পরিহার করিয়াছি এবং অনেকা 
নেক আবশ্তুকীয় নূতন বিষয়ের সংযোজন করিয়াছি। বাঙ্গালীর 
কতকগুলি দৈনিক খাদ্যের উপাদান সংগ্রহ করিয়া পূর্বব তালিকার 
মধ্যে সন্লিবেশিত করিয়াছি । এই সকল পরীক্ষাফলের কোন 
কোন অংশ (যেমন বেগুণ প্রভৃতি তরকারীর মাখন-জাতীক্ক 
উপাদানের অংশ ) নিভূ্ল বলিয়! মনে হয় না, কিন্তু অন্ত পরীক্ষা 
ফলের অভাবে উহ্াই'এই সংস্করণে গৃহীত হইয়াছে । বারাস্তরে 
উহা! নির্ভুল করিবার ইচ্ছা রহিল। ৃ 


এই সংস্করণের শেষ ভাগে ছুইটী নূতন অধ্যায় সংযোজিত 
হুইয়াছে। একটা অধ্যায়ে স্বাস্থ্সস্বন্বীয় কতকগুলি প্রয়োজনীয় 
তত্বের আলোচন! করা হইয়াছে এবং অপরটাতে কতিপয় সাধারণ 
রোগের পালনীয় স্থান্থ্যঃবিধির ও পথ্যাপথ্যের নির্দেশ করা 
হইয়াছে। আশা! করি এই ছুইটা বিষয়ই চিকিৎসাশীক্্ানভিজ্ঞ 
পাঠক পাঠিকার* সাংসারিক জীবনে অল্প বিস্তর 'পুয়োজনে 
লা্গিব। 


1/* 


“সাহিত্য-সন্ভা” এই পুস্তককে তৎপ্রচারিত গ্রন্থীবলীর প্রথম 
সংখ্যাতৃক্ত করিয়৷ এবং প্রথম সংস্করণের মুদ্রণের ব্যয়ভার বহন 
করিয়া! আমাকে কৃতজ্ঞতাপাশে বন্ধ করিয়াছেন। 


ষাহার! পুস্তকের ভ্রম নির্দেশ করিয়া তৎসংশোধনের সহামতা 
করিয়াছেন তাহাদের নিকট, এবং এই সংস্করণের প্রফ-সংশোধন 
বিষরে শ্রীযুক্ত বামাচরণ সিংহ মহাশয়ের নিকট হইতে পাহাঘ্য 
প্রাপ্ত হইয়াছি বলিয়া তাহার নিকট, আস্তরিক ধন্যবাদ জ্ঞাপন 
করিতেছি। 

দ্বিতীয় সংস্করণে পুস্তকের কলেবর প্রায় ৭৫ পৃষ্ঠ! বাড়িয়া 
গিয়াছে, কিন্ু সাধারণের সুবিধার জন্য পুন্তকের মূল্য বৃদ্ধি কর! 
হইল ন।। 


লিকাতা, 
্ ] শ্রীচুণীলাল বন্ৃ। 


১ল৷ জুলাই, ১৯১১। 


তৃতীয় সংস্করণের বিজ্ঞাপন । 


“খাদের” নৃতন সংস্করণ প্রকাশিত হইল। এই সংস্করণে 
হুইটা নুতন বিষয়ের যোঁজন! কর! হইয়াছে যথা-_-“উপবাসের 
উপকারিতা এবং "রোগীর প্রথা ওদ্বত-প্রকরণ।” আমার্চিগের 
গ্রহে অধিকাংশ স্থলে স্ত্রীলোকেরাই রোগীর পথ্য প্রস্তুত (রিয়া 
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থাকেন। তাহাদিগের অবগতির জন্ত কয়েকটা প্রয়োজনীয় পথ্য 
প্রস্তত করিবার নিয়ম পরিশিষ্টে সন্নিবেশিত করা হইল। আশ! করি 
ইহা প্রত্যেক পরিবারের উপকারে আদিবে। ডাক্তার আর্, জি, 
কর মহোদয়ের প্রণীত “রোগী-পরিচর্ধয।” নামক পুস্তক হইতে 
এ বিষয়ে আমি অনেক সাহাষা পাইয়াছি, এজন্য তাহার নিকট 
আমি রুতজ্ঞত! প্রকাশ করিতেছি । 

পুস্তকের প্রত্যেক অংশই বিশেষভাবে পুনবিবেচিত হইয়! 
পরিবন্তিত ও পরিবদ্ধিত হইয়াছে । অনেকানেক থাদ্য-্রব্য সন্ধে 
যে সকল নূতন তথ্য নির্ণীত হইয়াছে, এই সংস্করণে তাহার সংক্ষিপু 
বিবর্ণ যথাস্থানে প্রদত্ত হইল। 

, বর্তমান সম" কাগজের দুর্মূলাতা হেতু এবং গ্রন্থের কলেবর 
বৃদ্ধি হওয়ায় বাধ্য হুইয়া গ্রন্থের মূল্য বৃদ্ধি করিতে হইল। 
আশা করি, পরিবদ্ধিত গ্রন্থধানি বাঙ্গালী পাঠকপাঠিকাদিগের স্নেহ 
আকর্ষণ করিতে সমর্থ হইবে। 
কলিকাতা, 
টানজহুতির ] শ্রীচুণীলাল বন । 


স্ুচীপত্র। 
বিষয় 


স্বাস্থ্য সম্বন্ধে কয়েকটা কথা 

স্বাস্থ্যের সহিত থান্দোর সমন্ধ 

খাদ্য কাহাকে বলে 

খাদোর প্রয়োজনীয়ত! *** 
পরিপাক-যন্ত্র ও পরিপাক-ক্রিয়া *** 


খাদ্যের বিভিন্ন উপাদান ও তাহাদিগের গুণ 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ 
খাদ্যের অন্তান্ত উপকরণ ৫ 
নিত্যবাবহার্ধ। খাদ্য সম্বন্ধে কয়েকটী কথ। 


খার্দোর পরিপাকের সময় ও পরিপাচ্যত! পু 


বন্ধন ৯৩০ ত৬৪ 
বয়স ও অবস্থা ভেদে খাদ্যের পরিমাণ ও 
আহারের সময় রে 
পরিমিত ভোজন ও দীর্ঘজীবন লাভ 
উপবাসের উপকারিতা টা 
আমিষ ও নিরামিষ ভোজন ০ 
খাদ্যে ভেজাল ও তন্লিবারণের উপায় 
কতিপয় স্ধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা 
পরিশিষ্ট ( ধ্রাগীর পথা'প্রস্তত-প্ররুরণ ) 
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শুদ্ধি-পত্র। 


অনবধানতা বশতঃ করেকটা সংখ্যাসম্বন্ধীয় অগ্ুদ্ধি পুস্তক 
মধ্যে রহিয়া গিয়াছে। পাঠকপাঠিকার্দিগের নিকট সবিনয় 
নিবেদন এই যে, তাহার! ধেন কিঞ্চিৎ কষ্ট স্বীকার করিয়া 
বথান্থানে হস্তলিপি দ্বারা এই কয়েকটা ভ্রম সংশোধন করিয়ং 
লন। তাহা হইলে পুস্তক পাঠের সময় কোন গোলযোগ উপস্থিত 
কইবে ন|। 


পষ্টা পংক্কি অশুদ্ধ শুদ্ধ 
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হাল 2" 
কলিকাতা! বিশ্ববিদ্যালয়ের সদস্ক,” 
গন্তর্ণমেপ্ট. রসায়ন-পরীক্ষক ও কলিকাতা! মেডিকাযাল্‌ কলেজের 
রসায়ন-বিজ্ঞানের অধ্যাপক 
শ্রীচুণীলাল বন্থু আই, এস্‌, ও, এম, ঝি.এক., পি, এস্‌, 
প্রনীত। 
তৃতীয় সংস্করণ। 
( বংশোধিত ও পরিবীদ্ধিত )। 





কলিকাতা । 
সিটিবিখ 
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প্রকাশক। 
শ্রীজ্যোতিঃপ্রকাশ বহু । 


২৫, মহেন্ত্র বন্ধু লেন্‌, কলিকাতা । 


দ্রিদ্যোৎসাহী, সাহিত্যান্সুরাগী, 
আঅঅশেষগুপালক্কত, 
সোঙ্গরপ্রতিম 
শ্রীযুক্ত রাজা বিনয়রুষ্জ দেব 
বাহাছরের 


করকমলে 


এই পুস্তক 


ওসীভি ও ০৯নুহ্ছেল্ 
িউক্পঞিল 


স্বরূপ 


্রন্থকার কর্তৃক 
অর্পিত হইল । 


বিজ্ঞাপন । 


তিপৃর্রে সাহিতা-সভায় পঠিত “জল” ও “বায়ু” নামক 
বিজ্ঞান বিষননক দুইটা প্রবন্ধ প্রকাশিত হুইছ্াছে। বঙ্গীর 
গণ উক্ত প্রবন্ধন্ধয় বেন্ধপ আদরের স্থিত গ্রহণ করিক্বাছেন, 
উৎসাহিত চইবা খাদাবিষয়ক অর একী প্রবন্ধ 

পের সমক্ষে উপস্থিত করিতে সাহসী হইর়াছি। 
্টাহিত্য সভার তিনটী অধিবেশনে এই প্রবন্ধের অধিকা'শ 
হইদ্বাছিল। হাইকোর্টের ভূতপূর্যঘ বিচারপতি শ্রীধুক 
ণমিভ্র এষ, এ, বি, এল, মহ্নাশদ্ ছুইটী অধিবেশনে এবং 
রাজ। বিনয়কুঞ্ দেব বাহার তৃতীয় অধিবেশনে লভা- 
কার্য করিয়। আমার উৎসাহ বন্ধন কঁরিছ্বাছিলেন। এই 
[বন্ধের কিয়দংশ শ্রীধুক্ জ্যোতিরিজ্জ নাথ ঠাকুর মহাশয়ের 
রাঁচি ইউনিয়ন্‌ ক্লবের এক অধিবেশনেও পঠিত হইয়া 
কে) কলিকাত! ও রাচি উতয় স্থানেই উপস্থিত লঙাগণ এই 
কো প্রতি বথেষ্ট জনুযাগ প্রকাশ করিয়াছিলেন, এজন্ড আন্মি 

টনিগের নিকট কুতজ্ঞতাপাশে আবদ্ধ । 

মীদাসন্বক্ছে সাধারণের মধো নানাবিধ ভ্রান্ত বিশ্বাস প্রবল 
ই পাওয়। যায়। পুনশ্চ এ সম্বন্ধে নিতান্ত আবস্তক জ্ঞানের 
টি একা, বিরল নছে। বিহ্ঘটিও অআতিশঙ বিস্তৃত এব 
রা -শাজ ও রসঞ্জিন বিজ্ঞানের সহিত ঘনিষ্ট ভাবে সংশ্লিষ্ট । 







০০ 


আঁমি ক্ষুদ্রশক্তি দ্বীর। এরূপ জটিল বিষয়ের সরল ও সংক্ষিপ্ত 
আলোচন। করিতে চেষ্ট। করিয়াছি; বিশেষতঃ রোগ-শষ্যায় শয়ান 
অবস্থায় আমাকে এই প্রবন্ধের অনেক অংশের সংশোধন, পরি- 
বর্তন ও পরিবর্ধন করিতে হইয়াছে, সুতরাং ইহার নানাস্থানে ঘে। 
নান ত্রুটি ও ভ্রমপ্রমাদ ঘটিয়াছে, সে বিষয়ে সন্দেহ নাই । সহাদয়। 
পাঠকগণ অনুগ্রহ পূর্বক ভ্রম প্রদর্শন করিলে দ্বিতীয় সংস্করণে সে 
গুলির সংশোধন করিতে চেষ্টা করিব। 


খাদের ভেজাল নিবারণের জন্য কলিকাতায় যে আইন 
প্রচলিত আছে, তৎসম্বন্ধে অন্নবিস্তর আলোচনা করিয়াছি 
আমি স্বয়ং আইন-ব্যবসারী নহি, স্থৃতরাং সহজ বুদ্ধি দ্বার! 
পরিচালিত হইয়। এসম্বত্ধে যে অভিমত প্রকাশ করিয়াছি, তাহা 
ভ্রমশূন্ত না হইখারই কথা । আইনজ্ঞ পাঠকদিগের নিকট আমাক 
বিনীত নিবেদন এই বে তাহারা যেন অনুগ্রহ পূর্বক এই প্রবন্ধে 
শেষ অধ্যায়টি বিশেষ মনোহ্যাগের সহিত পাঠ করেন এবং ৫ 
সকল স্থানে ভ্রান্ত মত প্রচারিত হইয়াছে, তাহা যেন অন্ুগ্র, 
পূর্বক নির্দেশ করিয়! দেন। সম্প্রতি এই বিষয়সংক্রান্ত আই? 
সম্বন্ধে কলিকাতায় তীব্র আলোচনা চলিতেছে । এ সময়ে 
অনইনের দোষ গুণ সঙ্থদ্ধে যত অধিক চর্গ হয়, ততই মঙ্গলকর 
আমার পরস্তাবগুলি ঘি ভরমশূন্ত হয়, তাহা "হইলে আই: 
লংশোধনের সুময় তৃতপ্রতি কর্তৃপক্ষদিগের দৃষ্টি আকৃষ্ট হইবা 
সম্ভাবনা আছে এবং তদ্দারা শুভফল পাইবার আশা কৃরা যায়। ' 


৩/৩ 


উপসংহারে বক্তব্য এই যে, এই প্রবন্ধের রচন! সম্বন্ধে বন্ধুবর . 
ডাক্তার শ্রীযুক্ত শশিভৃষণ ঘোষ মহাশয়ের নিকট হইতে যথেই 
াহাধ্য প্রাপ্ত হইয়াছি; একন্য আমি তাঁহার নিকট বিশেষ ভাখে 
ধণী। এতত্বাতীত ডাক্তার শ্রীযুক্ত হীরালাল সিংহ, ডাক্তার 
যুক্ত সত্যেন্্র নাথ সেন, ডাক্তার শ্রীযুক্ত বেণীমাধব চক্রবন্ভী, 
শ্রীযুক্ত হেমচন্দ্র মিত্র প্রভৃতি অন্তান্ত আত্মীয় ও বন্ধুবর্গের নিকট 
হইতে সুপরামশ ও তথ্যসংগ্রহ সম্বন্ধে সাহায্য লাভ করিয়াছি। 
ডাক্তার আর, জি, কর মহাশয় তাহার এনাটমি পুস্তকের একখানি 
চিত্র এই পুস্তকে সন্নিবেশিত করিতে অনুমতি দিয়াছেন এবং 
শ্রীযুক্ত হারাধন রায় এম, এ, মহাশয় অপর ছইখানি চিত্রের অঙ্কন 
করিয়া দিয়াছেন। ইহাদিগের সকলেরই নিকটে আমি আস্তরিক 
কৃতজ্ঞতা প্রকাশ করিতেছি। 
কলিকাতা, ] 


তারার শ্রীচুণীলাল বস্থু। 


দ্বিতীয় সংস্করণের বিভ্কাপন | ' 


প্খাদোে” দ্বিতীয় সংস্করণ প্রকাঁশিত হইল। নাটক ও 
উপন্তাস- প্লাবিত বঙ্গদেশে বিজ্ঞানবিষয়ক একখানি পুস্তকের প্রথম 
সংস্করণ বে তত শী নিঃশেষ হইয়া যাইবে, ইহা আমি আশা 
নাই। .দেশের লাক পুস্তক খানিকে যেক্ধপ সমাদরের 


গ্রহণ করিয়াছেন, তাহাতে আমি তহাদিগের নিকট বিশেষভাবে 
কৃতজ্ঞ, কারণ এদেশে বিজ্ঞানমূলক পুহ্ুকের এরূপ আদর বড়ই 
আশাপ্রদ | শ্রদ্ধাম্পদ। অনেক বঙ্গ মহিল। এই পুস্তকখানি আদাত্ত 
পাঠ করিয়। আমাকে সাতিশয় সম্মানিত করিয়াছেন। 


প্রথম সংস্করণে যে সকল ভ্রমপ্রমা্দ ঘটিয়াছিল, তাহার 
দংশোধন করিতে যথোচিত চেষ্ট! করিয়াছি । দুই এক স্থলে 
কতকগুলি অনাবস্তকীয় উক্তি পরিহার করিয়াছি এবং অনেকা 
নেক আবশ্তুকীয় নূতন বিষয়ের সংযোজন করিয়াছি। বাঙ্গালীর 
কতকগুলি দৈনিক খাদ্যের উপাদান সংগ্রহ করিয়া পূর্বব তালিকার 
মধ্যে সন্লিবেশিত করিয়াছি । এই সকল পরীক্ষাফলের কোন 
কোন অংশ (যেমন বেগুণ প্রভৃতি তরকারীর মাখন-জাতীক্ক 
উপাদানের অংশ ) নিভূ্ল বলিয়! মনে হয় না, কিন্তু অন্ত পরীক্ষা 
ফলের অভাবে উহ্াই'এই সংস্করণে গৃহীত হইয়াছে । বারাস্তরে 
উহা! নির্ভুল করিবার ইচ্ছা রহিল। ৃ 


এই সংস্করণের শেষ ভাগে ছুইটী নূতন অধ্যায় সংযোজিত 
হুইয়াছে। একটা অধ্যায়ে স্বাস্থ্সস্বন্বীয় কতকগুলি প্রয়োজনীয় 
তত্বের আলোচন! করা হইয়াছে এবং অপরটাতে কতিপয় সাধারণ 
রোগের পালনীয় স্থান্থ্যঃবিধির ও পথ্যাপথ্যের নির্দেশ করা 
হইয়াছে। আশা! করি এই ছুইটা বিষয়ই চিকিৎসাশীক্্ানভিজ্ঞ 
পাঠক পাঠিকার* সাংসারিক জীবনে অল্প বিস্তর 'পুয়োজনে 
লা্গিব। 


1/* 


“সাহিত্য-সন্ভা” এই পুস্তককে তৎপ্রচারিত গ্রন্থীবলীর প্রথম 
সংখ্যাতৃক্ত করিয়৷ এবং প্রথম সংস্করণের মুদ্রণের ব্যয়ভার বহন 
করিয়া! আমাকে কৃতজ্ঞতাপাশে বন্ধ করিয়াছেন। 


ষাহার! পুস্তকের ভ্রম নির্দেশ করিয়া তৎসংশোধনের সহামতা 
করিয়াছেন তাহাদের নিকট, এবং এই সংস্করণের প্রফ-সংশোধন 
বিষরে শ্রীযুক্ত বামাচরণ সিংহ মহাশয়ের নিকট হইতে পাহাঘ্য 
প্রাপ্ত হইয়াছি বলিয়া তাহার নিকট, আস্তরিক ধন্যবাদ জ্ঞাপন 
করিতেছি। 

দ্বিতীয় সংস্করণে পুস্তকের কলেবর প্রায় ৭৫ পৃষ্ঠ! বাড়িয়া 
গিয়াছে, কিন্ু সাধারণের সুবিধার জন্য পুন্তকের মূল্য বৃদ্ধি কর! 
হইল ন।। 


লিকাতা, 
্ ] শ্রীচুণীলাল বন্ৃ। 


১ল৷ জুলাই, ১৯১১। 


তৃতীয় সংস্করণের বিজ্ঞাপন । 


“খাদের” নৃতন সংস্করণ প্রকাশিত হইল। এই সংস্করণে 
হুইটা নুতন বিষয়ের যোঁজন! কর! হইয়াছে যথা-_-“উপবাসের 
উপকারিতা এবং "রোগীর প্রথা ওদ্বত-প্রকরণ।” আমার্চিগের 
গ্রহে অধিকাংশ স্থলে স্ত্রীলোকেরাই রোগীর পথ্য প্রস্তুত (রিয়া 
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থাকেন। তাহাদিগের অবগতির জন্ত কয়েকটা প্রয়োজনীয় পথ্য 
প্রস্তত করিবার নিয়ম পরিশিষ্টে সন্নিবেশিত করা হইল। আশ! করি 
ইহা প্রত্যেক পরিবারের উপকারে আদিবে। ডাক্তার আর্, জি, 
কর মহোদয়ের প্রণীত “রোগী-পরিচর্ধয।” নামক পুস্তক হইতে 
এ বিষয়ে আমি অনেক সাহাষা পাইয়াছি, এজন্য তাহার নিকট 
আমি রুতজ্ঞত! প্রকাশ করিতেছি । 

পুস্তকের প্রত্যেক অংশই বিশেষভাবে পুনবিবেচিত হইয়! 
পরিবন্তিত ও পরিবদ্ধিত হইয়াছে । অনেকানেক থাদ্য-্রব্য সন্ধে 
যে সকল নূতন তথ্য নির্ণীত হইয়াছে, এই সংস্করণে তাহার সংক্ষিপু 
বিবর্ণ যথাস্থানে প্রদত্ত হইল। 

, বর্তমান সম" কাগজের দুর্মূলাতা হেতু এবং গ্রন্থের কলেবর 
বৃদ্ধি হওয়ায় বাধ্য হুইয়া গ্রন্থের মূল্য বৃদ্ধি করিতে হইল। 
আশা করি, পরিবদ্ধিত গ্রন্থধানি বাঙ্গালী পাঠকপাঠিকাদিগের স্নেহ 
আকর্ষণ করিতে সমর্থ হইবে। 
কলিকাতা, 
টানজহুতির ] শ্রীচুণীলাল বন । 


স্ুচীপত্র। 
বিষয় 


স্বাস্থ্য সম্বন্ধে কয়েকটা কথা 

স্বাস্থ্যের সহিত থান্দোর সমন্ধ 

খাদ্য কাহাকে বলে 

খাদোর প্রয়োজনীয়ত! *** 
পরিপাক-যন্ত্র ও পরিপাক-ক্রিয়া *** 


খাদ্যের বিভিন্ন উপাদান ও তাহাদিগের গুণ 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ 
খাদ্যের অন্তান্ত উপকরণ ৫ 
নিত্যবাবহার্ধ। খাদ্য সম্বন্ধে কয়েকটী কথ। 


খার্দোর পরিপাকের সময় ও পরিপাচ্যত! পু 


বন্ধন ৯৩০ ত৬৪ 
বয়স ও অবস্থা ভেদে খাদ্যের পরিমাণ ও 
আহারের সময় রে 
পরিমিত ভোজন ও দীর্ঘজীবন লাভ 
উপবাসের উপকারিতা টা 
আমিষ ও নিরামিষ ভোজন ০ 
খাদ্যে ভেজাল ও তন্লিবারণের উপায় 
কতিপয় স্ধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা 
পরিশিষ্ট ( ধ্রাগীর পথা'প্রস্তত-প্ররুরণ ) 
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শুদ্ধি-পত্র। 


অনবধানতা বশতঃ করেকটা সংখ্যাসম্বন্ধীয় অগ্ুদ্ধি পুস্তক 
মধ্যে রহিয়া গিয়াছে। পাঠকপাঠিকার্দিগের নিকট সবিনয় 
নিবেদন এই যে, তাহার! ধেন কিঞ্চিৎ কষ্ট স্বীকার করিয়া 
বথান্থানে হস্তলিপি দ্বারা এই কয়েকটা ভ্রম সংশোধন করিয়ং 
লন। তাহা হইলে পুস্তক পাঠের সময় কোন গোলযোগ উপস্থিত 
কইবে ন|। 


পষ্টা পংক্কি অশুদ্ধ শুদ্ধ 
৭৩ ১ (৬) (৭) 
৯৫ ৫ ২ ২ 
রি রা ৪-৫ ৪ 
৬ ৩৫ ২ 
2 ক? ১৪ ১৬ 
5 ১১ ৪২ ৪ 
র্‌ ১২ ৩২ ২ 
|] ৫ ১৪ ১৬ 
৯ "১১ ৪$ ৪ 
১২ 5 ৩ ম 
$ ১৩ ১৪ ক, 


২০০৬ ৪, ১৫. ূ পাকে রর থাকে 


আয ? 


(৯7 
স্ান্থ্য-সন্বন্ধে কয়েকটী কথা । 


্বাস্থা-রক্ষার নিয়মাবলী কি পুরুষ, কি রমণী, সকলেরই অবশ্ 
জ্ঞাতব্য হইলেও, স্ত্রীজাতির মধ্যে এতৎসস্বন্ধীয় জ্ঞান বিশেষভাবে 
প্রচারিত হওয়া আবশ্তক। পারিবারিক যাবতীয় কার্য রমণীরাই 
নির্বাহ করিয়া থাকেন, পুরুষেরা কেবল উপার্জন করেন মাত্র । 
শিশু-পালন, আহার-প্রস্বত-করণ, গৃহ-সংস্কীর, পরিষ্কৃত পরিচ্ছদের 
বাবস্থা, শয্যা ও গৃহ-ব্যবহাধ্য অন্ত সকল বস্তর স্থবন্দোবন্ত, 
রোগীর শুনা, এই সকল কার্ধাই রমণীর দ্বারা সম্পাদিত হইয়। 
থাকে। এই কার্যযগুলি সুচারুরূপে সম্পন্ন ,করিতে হইলে স্বাস্থাধ 
রক্ষার সাধারণ নিয়মাবলী অবগত হওয়া একান্ত আবশ্তক। 
স্থশিক্ষিতা, সঙ্চরি্রা, ধর্পরায়ণা রমণী আমাদিগের ক্ষুক্র ঈুহ- 
'রাজ্যের জ্িষ্ঠাত্রী দেবতাশ্বরূপ; ত্াহাদিগের শিক্ষা ও জ্ঞান 
যতই উন্নত হইবে, ততই পারিবারিক এবং স্মাজিক সখ, শাস্তি 
ও সমৃদ্ধির গরিসর বৃদ্ধ প্রাপ্ত হইবে। 


২ খাদ্য 


. স্বাস্থা-রক্ষা বিষয়টা বছ বিস্তৃত; এস্লে সংক্ষেপে সরল ভাষায় 
উহার মূল-তত্বগুলি আলোচন| করাই আমার উদ্দেশ । 
করুণাময় পরমেশ্বর আমাদিগের মঙ্গলের নিমিত্ত যে সকল 
সম্পদ আমাদিগকে অযাচিত ভাবে প্রদান করিয়াছেন, তন্মধ্যে 
্বাস্থাই সর্বশ্রেষ্ঠ । দেহ নীরোগ ও সবল থাকিলে আমরা সকল 
সময়ে সকল অবস্থাতেই সখী হইতে পারি, কিন্ত স্বাস্থ্য ভঙ্গ 
হইলে এই অনন্ত কৃষ্টির মধ্যে মহৎ হইতে মহত্তর পদার্থও 
আমাদিগের স্থধ ও গ্রীতি বিধান করিতে সমর্থ হয় না। শব, 
বিদ্যা, সন্মান, যশ, ধন্ম, কিছুই স্বাস্থ্য ভিন্ন সম্যকৃরূপে লাভ 
করিতে পারা যায় না। রোগী থে কেবল নিজেই কষ্ট ভোগ 
করে তাহা নহে, সে অপর অনেকেরই যন্ত্রণার কারণ হইয়া উঠে। 
তাহার সেব! শুশ্রশারনিমিত্ত, তাহার রোগ-শাস্তির নিমিত্ত, আত্মীয় 
পরিজনগণ কতই বান্ত থাকেন এবং রোগীর অনিচ্ছা সত্বেও 
তাহাদিগকে কি দুর্বিসহ শারীরিক ও মানপিক কষ্ট ভোগ করিতে 
হয়! অবশেষে পক্ষাঘাত-গ্রস্ত নিশ্চল হস্ত পদের স্তায় রোগী 
সমাজ-শরীরে একটা, ছূর্বহ ভার স্বরূপ হইয়া উঠে। সংসারে 
কোন প্রিয়জনের কোন কঠিন রোগ হইলে আমাদিগের কি 
বিধম ছুর্ভীবন! ও অশান্তি উপস্থিত হয় এবং রোগ উপশম হইতে 
দেখিলে কি বিমল আনন্দ অন্থভব করিয়া থাকি! সন্তান অসুস্থ 
হইলে মাতা সকল, কার্য পরিত্যাগ করিয়া অনাহারে ও অনিদ্বায় 
' তাহার ' সেব৷ করিয়া থান্ককন; ইহাতে মংসারে কি বিশঙ্খল। 


্বাস্থ্য-সম্বন্ধে কয়েকটা কথা ৷ 


উপস্থিত হয়, তাহা! সকলেই অবগত আছেন। মাতা কুপ্ন হইলৈ 
*শশুসস্তানগণ যত্ব ও পরিদর্শন অভাবে অত্যন্ত কষ্টভোগ করে 
এবং শীঘ্রই রোগাক্রান্ত হইয়া পড়ে। পিতা অস্থস্থ হইলে 
উপার্জন-অভাবে রোগের যথোচিত চিকিৎস! ও শুশ্রাষ! ঘটিয়া উঠ 
দূরে থাকুক, সংসারে শীদ্তই দারুণ অন্নকষ্ট উপস্থিত হয়। সুতরাং 
স্বাস্থ্যের অভাব যে সকল প্রকার অমঙ্গল ও দুঃখ উৎপাদন 
করিতে সমর্থ, তাহা কাহাকেও বুঝাইৰার _আবশ্তক নাই। 
মহৈশ্বর্ধ্শালী, বহুঅনুচর-পরিবৃত, বিস্তৃত জনপদের রুগ্ন নরপি 
অপেক্ষা জীর্ণপর্ণকুটারনিবাসী কদধ্যান্রভোজী সুস্থ ও সবল কৰক 
ফে সহমত গুণে সুখী, সে 'বিষয়ে অথুমাত্র সন্দেহ নাই। এক্প 
ভমূল্য স্বাস্থ্য যাহাতে অকালে ভঙ্গ না হয়, তদ্বিষয়ে ষথোচিভ যন্্ 
কবা সকলেরই প্রধান কর্তব্য । 

স্বাস্থ্য কাহাকে বলে ? আমাদিগের শারীরিক যন্তরগুলির ক্রয়! 
স্বাভাবিক ভাবে চলিলেই আমবু। সম্পূর্ণ ্বচ্ছন্দতা অস্থভব করিয়া 
ধাকি--শরীরের এইরূপ অবস্থার নামই স্বাস্থ্য । আমাঁদগের 
শরীর একটা ঘটিকাযস্ত্ের ন্তায়। ঘড়ীর কল'যতক্ষণ ঠিক থাকে, 
ততক্ষণ ঘড়ীটা ঠিক চলে ও ঠিক সময় রাখে । কল সামান্তরুপ 
বিকৃত হুইলে সময় ঠিক থাকে না ঘড়ীটা হয় ভ্রুত, ন! হয় 
বিলম্তে চরে ; এইরূপ অবস্থাকে ঘড়ীর রোগ বলা যাইতে পারে। 
ক রিশেষরূপে বিকার প্রাপ্ত হইলে ঘুড়ীর কার্য বন্ধ হইয়া যায়, 
ইহাকেই ঘড়ীর ম্বত্যু বলা যাইতে পারে। আমািগের শরীর 


৪ খাদ্য । 


পাপাপাপাশান্প পাপাসপি্পাপিসিনপাসপপিসিউিপ্পিটানপসিিপিসিত সিসি পিসসপাপািসসাপিসিপিসিটিপসিিসিটিস পাতাটি পাপা 


খড়ী অপেক্ষা লক্ষ লক্ষ গুণ অধিক রচনা-কৌশলে নির্মিত হইলেও 
উহ্থার কার্ধ্য মোটামুটা ঘড়ীর সহিত তুলনা করা যাইতে পারে! 
শারীরিক যন্ত্রগুলির সামান্য বিকারে বিবিধ রোগ উৎপন্ন হইয়া! 
থাকে; বিকারের পরিমাণ অধিক হইলে যন্ত্রগুলি নিশ্চল হইয়! 
যায় এবং আমাদিগের মৃত্যু উপস্থিত হয়। ঘড়ীর কার্য যেরূপ 
কতিপয় নিয়মের অধীন, সেইবূপ আমাদিগের দেহরক্ষাও কতক- 
গুলি নিয়ম দ্বারা পরিচালিত হইয়া থাকে । এই সকল নিয়ম 
মনোযোগপূর্বক পালন করিলে আমরা সর্বদা ক্ুস্থ ও সবল 
থাকিতে পারি; এই সকল নিয়ম অবহেলা করিলেই রোগ ও 
অকাল মৃত্যু সংঘটিত হইয়া থাকে। যে সকল নিয়ম পাঁলন 
করিলে স্বাস্থ্য, রক্ষা হইতে পারে, তাহাই আমাদিগের আলোচনার 
বিষয়। , 

মঙ্গলময় জুগদীশ্বর স্ুখভোগের নিমিত আমাদিগকে চক্ষু 
কর্ণ, নাসিকাদি যে পঞ্চ ইন্দ্রিয় প্রদান করিয়াছেন, তাহার! 
সকলেই আমাদিগের স্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে নিতাস্ত “মঅনুকূল। 
্বাস্্যরক্ষার পক্ষে" স্রাণেন্্িয়ই সকল ইন্দ্রিয় অপেক্ষা শ্রেষ্ঠ। 
ব্বেমন কোন রাজ্যমধ্যে একজন ্থাস্থযরক্ষক (76516. 06০) 
নিযুক্ত থাকিয়া স্বাস্থ্যের প্রতিকূল বিষয়গুলি আবিষার করতঃ 
ততপ্রতিবিধানের চেষ্টা করিয়া থাকেন, সেইক্বপ আমাদিগের দেহ- 
বাজে ,নাসিকাই আমাদিগের স্থাস্থযরক্ষণে সর্বদা যত্ববান বীযকয়া 
্বসথারক্ষের কর্তব্য প্রতিপালন কেরে। * র্ৃময় পদার্থ মাত্রেই 


স্বাস্থ্য-সম্বন্ধে কয়েকটা কথ|। 


স্বাস্থ্যের প্রবল শত্রু; নাসিক! ভিন্ন অন্ত কোন ইন্দ্রিয় ভুর্গন্ধময় 
পদার্থের অস্তিত্ব অন্থভব করিতে অক্ষম । নাসিক দ্বারা একবাব 
সন্ধান পাইলে আমরা চক্ষুর সাহায্যে উহার আবিফার সাধন 
করিয়া উক্ত অপ্রীতিকর পদার্থকে স্থানাত্তরিত করিতে সক্ষম 
হই | জিহ্বা রেশোৎপাদক নানাবিধ কটু ও বিষগুণসম্পন্ত্ পদার্পণ 
পরিত্যাগ করিয়৷ মিই পুষ্টিকর বস্ত্র গ্বাদ গ্রহণে অভিলাষ প্রকাশ 
করে এবং স্পর্শেন্দিয় সাহায্যে আমরা দারুণ শীতাতপ হইতে 
দেহকে সর্বদ! রক্ষা করিয়া থাকি। 

ইন্দ্রিয়াদির ন্যায় প্রক্কৃতিদত্ত কতিপয় প্রবুত্তিও আমাদিগেব 
্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে সবিশেষ অন্ুকুল। আহার ব্যতীত শারীবিক 
পুষ্টিসাধন ও বৃদ্ধি অসন্ভব__ ক্ষুধাই আমাদিগকে আহারে প্রবুন্তি 
প্রধান করে। আমাদিগের শরীর হইতে ঘন্ম, মৃত্র ও প্রশ্বাসেব 
সহিত জল সর্বদ1 নির্গত হইয়া যাইতেছে-_তৃষ্ণাই আমার্দিগকে 
জল ও অন্যান্ত পানীয় গ্রহণে প্রবৃত্তি প্রদান করিয়া উক্ত ক্ষতিপূরণ 
করিয়া থাকে। ক্লান্তি ও অবসাদ আমাদিগকে অতিরিক্ক 
পরিশ্রম হইতে রক্ষা করিয়া শরীরের অধধাক্ষয় নিবারণ কবিয়! 
থাকে । নিদ্রা আমার্দিগকে শাস্তি ও বিরাম" প্রদান করিত 
শারীরিক যন্্াদির পরিশ্রমজনিত ক্ষয় পূরণ করিয়া থাকে । 

স্বাস্থ কাহাকে বলে, সহজ কথায় বুঝাইতে হুইলে বলি-ত 
টবে, যে রোগের অভাবই প্রকৃত স্বাস্থ্য ।৪ সুতরাং যে মকল 
কারণে রৌগ উৎপন্ন হয়, আহার সহিশেষ ' অনুসন্ধান করিলেই 


৬ খাদ্য। 


্বাস্থ্রক্ষার -অন্ুকুল নিয়মগ্ডলি সহজেই আবিষ্কৃত হইবার, 
সম্ভাবনা । কোন্‌ রোগের কি বিশেষ কারণ, তাহার অন্থসন্ধান 
কর আমাদিগের আলোচ্য বিষয়ের অন্তভূতি নহে__তাহা প্রকৃত 
পক্ষে চিকিৎসাশাস্ত্রের অধিকারভুক্ত। কিন্ত প্রায়ই দ্বেখিতে পাওয়! 
যায় ষে কতকগুলি সহজ-নিবার্ধ্য কারণের সমবায়ে অনেক রোগ 
উৎপন্ন হইয়া থাকে। এতঘ্যত্ীত দৈহিক শক্তি ও প্রকৃতির 
অসমতা, বয়সের পার্থক্য, বংশানবর্তিতা, স্ত্রী-পুরুষ-ভেদ প্রভৃতি 
কতিপয় প্রাকৃতিক অবস্থার প্রভেদেও ভিন্ন ভিন্ন রোগ উৎপন্থ 
হইতে দেখা যায়। সাধারণ লোকের এসম্বন্ধে মোটামুটা জ্ঞান 
থাকিলে অনেক বিপদ ও অস্থবিধার হম্ত হইতে রক্ষা পাওয় 
ষাইতে পারে, এজন্য এতঘ্বিষয়ে ছুই চারিটী প্রয়োজনীয় কথা 
এস্কলে উল্লিখিত হইল।, 

দৈহিক শির অসমতা-__সচরাচর দেখিতে পাওয়া যাস 
যে কেহ বা ত্বভাবতঃ সবল, কেহ বু! দুর্বল । দুর্বল দেহ অবশ্ত 
সবল দেহ অপেক্ষা সহজেই রোগাক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা, কিন্তু দুর্বল 
দেহ লইয়! জন্মগ্রহণ “ককরিলেও স্থাস্থ্যরক্ষার নিয়মাবনী যথোচিত 
প্রতিপালন দ্বারা উহাকে সবল ও সতেজ করিতে পারা যায়। 
পুনশ্চ "্থভাবতঃ সবল দেও আমাদিগের অবিমৃশ্তকারিতা 'ও 
অত্যাচারে শীত্রই দুর্বল ও রোগাক্রান্ত হুইয়৷ পড়ে? আহার, 
নিপ্রাঃ..আমোদপ্রদোদ. ও অস্ঠান্ত বিষয়ে মিতাঁচার অভ্যাস 
করিলে শরীর পুষ্ট, উন্নত ও শিসম্পন্ন হর এবং দীর্ঘন্জীবন লাভ 
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করিতে পারা যায়। দেখিতে পাওয়া যায় ষে, হিন্দু বিধবাদিগের 
মধো রোগের প্রাছুর্তাব বিরল এবং তাহার! প্রায়ই দীর্থজীবন 
লাভ করিয়া থাকেন। ইহার কারণ এই যে, শাস্ত্রাহুসারে হিন্দু 
বিধবাগণ আহার, নিদ্র! এবং ইন্দ্রিয়ভোগ্য সকল বিষয়েই দৃঢ় সংঘম 
অভ্যাস করিয়া থাকেন। বিধবাদিগের স্তায় সকল বিষয়ে কঠিন 
সংষম পালন করিবার প্রয়োজন না থাকিলেও সকল বিষয়েই যথা” 
সম্ভব মিতাচার অভ্যাস করিতে চেষ্টা করা সকলেরই অবশ্ কর্তব্য-_. 
তাহা হইলে স্বাস্থ্য, ও দীর্ঘজীবন সহজেই লাভ করিতে পার৷ যায়। 
লুই কর্ণার নামক এক ব্যক্তি বয়সের প্রথম চল্লিশ বৎসর, 
পানাহার প্রভৃতি বিষয়ে নিতান্ত উচ্ছৃত্খল ভাবে যাপন করিয়া, 
অবশেষে সকল বিষয়েই মিতাচার অভ্যাস করিয়া, একশত বৎসর 
পথ্য্ত সম্পূর্ণ সুস্থ শরীরে কাধ্যক্ষম হইয়া জীবিত ছিলেন। এস্থলে 
দেখা যাইতেছে যে, পরিণত বয়সেও মিতাচারু অভ্যাস করিলে 
উহা হইতে সুফল প্রস্থৃত হইয়! থাকে । অতএব যৌবনের প্রারস্ত 
হইতে মিতাচার অভ্যাস করিলে যে দীর্ঘজীবন ও পূর্ণ স্বাস্থ্য লাভ 
করা যায়, সে বিষয়ে অগুযাত্র সন্দেহ নাই । 
প্রকৃতির অসমতা-_শ্থিরভাবে বিচার ' করিয়া দেখিলে 
মানবজাতিকে প্রকৃতি অনুসারে সিন শ্রেণীতে বিভাগ করা 
যাইতে পারে । প্রথম সম্প্রদায়তুক্ত মন্ষ্যের দেহ বলি ও মন 
“তজংপূর্ণ ; ইহাদিগের সকল বিষয়েই উৎসাহ, ইহারা সকল্‌ কার্যে 
অগ্রসর,ছুঁহাু। কার্ধযক্ষম ও নিরলস। ইহাদিগের মধ্যে বিশেষ 
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কৌন রোগের প্রাদুর্ভাব দেখিতে পাওয়া যায় না। দ্বিতীয় 
সম্প্রদায়ভূক্ত মনুষ্যগণ সামান্য কারণেই উত্তেজিত বা ভীত হয়; 
ইহারা কোন দায়ীত্বপূর্ণ কার্যে হস্তক্ষেপকেরিতে সাহন করে না। 
ইহাদিগের মনোমধো কোন ভাব স্থায়ীরূপে স্থান লাভ করে না; 
কাধ্যে তৎপরতা৷ থাকিলেও একাগ্রতা ও স্থিরবুদ্ধির অভাব ইহা- 
দিগের মধো বিশেষরূপে লক্ষিত হয়। এই প্রকৃতির লোক 
হিষ্টিরিয়া (75565719), মৃগী (201101555), উন্মত্ততা, (709120) 
প্রভৃতি নানাবিধ বাষুরোগ হবার! আক্রান্ত হইয়া থাকে । স্থুশিক্ষা 
সছুপদেশ, উত্তেজক কার্ধা ও চিন্তার পরিহার এবং মধ্যে মধ্যে 
স্থান ও বাযু পরিবর্তন দ্বারা এইরূপ প্রকৃতির সবিশেষ উন্নতি 
সাধিত হইতে দেখা যায়। তৃতীয় প্রকৃতির ব্যক্তিগণকে সর্বদা 
কাশি, সন্ধি প্রস্ৃতি কফুনিত রোগে আক্রান্ত হইতে দেখা যায়; 
আমর! ইহাদদিগরে ভাষায় “ কোফোধেতে”” লোক বলিয়। 
থাকি। ইহার! প্রায়ই অলস-প্রকুতিবিশিঞ্। কোন কার্যে প্রবৃত্ত 
হইতে অনিচ্ছুক এবং ইহাদিগের কার্য দীর্ঘস্ত্রতাদোষে দুষ্ট। 
সামান্ত ঠাণ্ডা লাগিলে “ইহাদিগের গল! ফুলে, বুকে সদ্দি বসে, 
এবং শরীরস্থিতগ্রস্থিসমূহ (01259) স্থানে স্থানে ক্ষত হইয়া 
উঠে। ইহাদিগের মধ্যে অনেককেই উত্তরকালে যক্ষ। রোগে 
আক্রান্ত হইতে দেখা হায়। “কোফোধেতে” লোকের কখনই 
আর্ত স্থানে বাস কর উচিত নহে, আহার ও পরিচ্ছদ সম্বস্থৈ 
উহাদিগের বিশেষ সাবধান হওয়া উচিত। ইহানিগেি যাহাতে: 
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সর্বদা! বিশুদ্ধ বাধু সেবন করিবার স্থবিধ। হয়, তদ্বিষয়ে সবিশেষ 
দৃষ্টি রাখা কর্তব্য । বছলোকসমাকার্ণ স্থানে প্রশ্বাস-দুষ্ট বায়ু দেবন 
ইহাদ্িগের পক্ষে নিতান্ত অনিষ্টকর । 

বাল্যকাল হইতে প্রতীকারের ব্যবস্থ! করিলে প্রর্কতিঘটিত 
দোষের সবিশেষ উপশম হইবার সম্ভাবনা, এজন্য শৈশবাবস্থা 
ভইতে সন্তানসন্ততির প্ররতির উপর পিতা মাতার সবিশেষ লক্ষ্য 
রাখা উচিত। দোষ আবিষ্ষার করিয়া সংশোধনের নিমিত্ত যত্বু 
করিলে বালকবালিকা্দিগকে বিস্তর ভবিষ্যৎ অম্ঙ্গলের হস্ত হইতে 
ব্ক্ষা করিতে পারা যায়। 

বয়স-__বয়ঃক্রম-ভেদে ভিন্ন ভিন্ন রোগের প্রাদুর্ভাব লক্ষিত 
হয়। সমগ্র মানবজীবনকে মোটামুটী পাচটী অবস্থায় বিভক্ত 
করা যাইতে পারে; যথা (১) শৈশব, (২) বাল্য, (৩) যৌবন, 
(৪) প্রৌঢ় এবং (২) বার্ধক্য । যে অবস্থায় যে, রোগের প্রাবল্য 
লক্ষিত হয় এবং কি উপায়েই ব] তাহা নিবারণ করা যাইতে পারে, 
তাহা সংক্ষেপে এস্থলে আলোচিত হইল। 
“ (১) শৈশবাবস্থা-_-এই সময়ে ঠাণ্ড। লাগিয়া সন্দিং কাশি ও 
জর হইবার অধিক সম্ভাবনা । শিশুগণ ও বৃদ্ধেরা মোটেই 
ঠাণ্ডা সহ্‌ করিতে পারে না, এন্সন্য এই উভয় অবস্থাতেই শরীর 
সর্বদ! বঙ্জ দ্বারা আবৃত করিয়া রাখা উচিত। বিশেষতঃ 
সতের সময় যথেষ্ট পরিমাণে গরম বস্ত্র ব্যবহার করা /একান্ত 
পকর্তব্য। 


১০ খাদ্য । 


৬ আসিল পাপাপাপাশিশশীসি পিসিিাপিসসিসিপিপিপাতিপিপিসিউিসিসাশাসপ পাশ্পিাশিশাপি তাপসী সতত 


* খাদ্যের দৌষে শিশুগণ নানাবিধ রোগে আক্রান্ত হইয়! 
থাকে । শৈশবাবস্থায় স্তনছুগ্ধই প্রশস্ত খাদ্য। পীড়া বা অন্ক 
কেন কারণবশতঃ মাতৃস্তনে ছুগ্ধের অভাব হইলে মাতৃছুগ্ধের 
অন্বূপ নানাবিধ কৃত্রিম খাদ্য দ্বারা শিশুকে প্রতিপালন করিতে 
আমরা বাধ্য হই। ইহা বল! বাহুল্য যে সকল প্রকার কৃত্মিম 
খাদ্যই স্তনহুগ্ধ অপেক্ষা নিক্কষ্টগুণশালী। স্ৃতরাং কৃত্রিম খাদা 
দ্বারা বন্ধিত শিশ্ু। মাতৃত্তনপামী শিশুর ন্যায় কখনই বলিষ্ঠ ও পুষ্ট 
হইতে পারে না। শিশুর বয়োবুদ্ধি সহকারে গোদুগ্ধ স্তনহুগ্ধের 
স্থান ক্রমশঃ অধিকার করে, কিন্তু এদেশে (বিশেষতঃ কলিকাতায়) 
বিশুদ্ধ গোছুদ্ধ ছুশ্রাপ্য হইয়! উঠিয়াছে। বিকৃত দুগ্ধ পান করিয়া 
শিশুগণ অজীর্ণ, উপ্রাময়, যরৃতের পীড়। প্রভৃতি নানাবিধ রোগে 
আক্রাস্ত হইয়া! থাকে। কলিকাতায় ছুই বংসরের অনধিক- 
বয়স্ক শিশুদিগের মৃধ্যে সাংঘাতিক যকৃতের পীড়া প্রবল দেখিতে 
পাওয়! যায়। এমনও দেখা যায় যে, মাতার তিন চারিটা 
সন্তান উপধূর্পরি সাংঘাতিক যকুতের গীড়ায় আক্রান্ত হইয়া 
কালগ্রাসে পতিত হ্ইয়াছে। বিকৃত দুগ্ধপান, রাক্রিকালে রুদ্ধ 
গহে প্রশ্বাস-ছষ্ট বিষাক্ত বাষু সেবন প্রভৃতি কতিপয় কারণের 
সমবায়ে এই সাংঘাতিক, রোগ উৎপয্প হইয়া থাকে। পূর্ব 
হইতে এই সকল অনিষ্টকর কারণের প্রতীকার করিলে' 
অনেক. শিশুকেই “অকাল মৃত্যুর হস্ত হইতে রক্ষা করিতে পরা 
যায়৷ 
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কলিকাতা নগরীতে একবৎসরের অনধিক বয়স্ক শিশুদিগের 
মধ্যে মৃত্যু সংখ্য। যেরূপ অধিক দেখিতে পাওয়া ফায়, বোধ হয় 
অপর কোন স্থানেই সেরপ দৃষ্টিগোচর হয় না। এই মহানগরীতে 
ওক বৎসরের অনধিক বয়স্ক প্রত্তি একশত শিশুর মধ্যে ৩* হইতে 
৪* জন প্রতিবৎসর মৃত্যুমুখে পতিত হইয়া থাকে । ইহাতেই বুঝা 
যার যে, স্বাস্থ্যরক্ষার সাধারণ নিয়ম পালন সম্বন্ধে আমাদিগের, 
দেশের লোক এখনও কত দূর অজ্ঞ রহিয়াছে। 

হাম, ছুপ্িংকফ (৬/1)০০)২০৪ ০০৩৫), ভিপ্থিরিয়া! (01 
0519), ঘুংরি প্রভৃতি কতকগুলি রোগ শৈশব অবস্থাতেই 
অধিক পরিমাণে আবিভূর্ত হইতে দেখ! যায়। ইহারা সকল- 
গুলিই সংক্রামক । সুতরাং বাটার মধ্যে কোন একটা শিশুর, 
এই প্রকার রোগ হইলে তাহাকে তৎক্ষণাৎ স্থ্থ শিশুদিগের, 
নিকট হইতে পৃথক্‌ রাখা উচিত। অপর কোনু শিশুকে রোগীর 
সহিত একত্র শয়ন করিতে দেওয়া! দূরে থাকুক, রোগীর গৃহের, 
মধ্যে প্রবেশ করিতে দেওয়া অথবা! রোগীর ব্যবহৃত গামছা, 
তোয়ালে বা বস্তার্দির সংস্পর্শে আসিতে, দেওয়া "একেবারেই 
অবিধেয়। আমর! দেখিতে পাই যে, সাধারণ লোকের বাটাতে 
একজনের হাম হইলে একে একে সকরু শিশুই এ রোগে আক্রান্ত 
হইয়া-থাকে। অজতা ও অসাবধানত! হেতু আমরা! অনেক 
স্থলেই শিশুদিগের সংক্রামক পীড়ার কারণ হইয়া! থাকি.।. হাম 
এদেশে প্রমিই সাংঘাতিক হয়,না, কিন্ত যদি আমর! বসন্ত, -ডিপ- 
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থিরিয়! প্রভৃতি ভীষণ সংক্রামক ব্যাধির বিষয় একবার চিন্তা করি, 
তাহা হইলে সহজেই বুঝিতে পারি যে, সুস্থ শিশুগণকে রোগী 
হইতে পৃথ্থক্‌ রাখ! কতদূর আবশ্তক। 

বসন্ত কিরূপ ভীষণ রোগ, তাহা কাহারও অগোচর নাই। 
এই রোগ হইতে সময়ে সময়ে আরোগ্যলাভ ঘটিলেও আকৃতি 
সম্বন্ধে যে স্থায়ী পরিবর্তন সংঘটিত হয়, তাহ! চিন্ত/করিলে মনে 
ভয়ের উদ্রেক হয়। কিন্তু স্থখের বিষয় এই যে, বসন্ত একটা 
প্রতিষেধসাপেক্ষ রোগ ; আমর! ইচ্ছ! করিলে সহজেই এই রোগের 
অত্যাচার হইতে মুক্তি লাভ করিতে পারি। ইংরাজী টীকা 
(৬০০/5007) লইলে এই ভীষণ রোগের আক্রমণ হইতে 
অব্যাহতি লাভ করিতে পারা যায়। যে স্থলে টীকা লইবার পর 
এই রোগ আবিভূ্তি হয়, তথায় ইভার প্রকোপ মৃহ হইয়া! থাকে । 
যখন সকল বয়সেই এই রোগের প্রাছুর্ভাব দেখিতে পাওয়! যায়, 
তখন অতি শৈশব অবস্থাতেই, টীক। দেওয়া উচিত এবং 
এদেশেও তদ্রপ আইন প্রচলিত আছে। একমাদেরও অনধিক 
বয়স্ক শিশুর টাক! দিজ্দ কোনরূপ অনিষ্ট সংসাধিত হয় না । 

অপরিমিত 'ভোব্ধন যেমন দোষাবহ, অপরিপাচা খাদা- 
সামগ্রীও শিশুদিগের পক্ষে তৃদ্রেপ অনিষ্টকারী। অতি খৈশবাবস্থায় 
কেহ কেহ এরারুট্‌, বালি প্রন্থুতি শ্বে-সার (508: ঘটিত খাদ্যের 
ব্যবস্থা করিয়া থাকেল । শিশুদিগের দত্তোদগম না হইলে. তাহারে: 
এই,সকল পদার্থ পরিপাক করিতে সমর্থ হয় না, সৃতরাং ছয় সাত 
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মাস পর্য্স্ত এরূপ খাদা শিশুদিগের পক্ষে নিতান্ত. অনুপযোগ্বী। 
এন্সপ খাদ্যের ব্যবহারে শিশুগণ শীপ্রই দুর্বল ও কৃশ হইয়া পড়ে 
এবং পুষ্টিকর থাদ্যাভাবে তাহাদিগের স্বাভাবিক শারীরিক বিকাশ 
স্থগিত থাকিয়া যায়। ছয় সাত মাস পর্যন্ত হপ্ধই একমাত্র প্রশস্ত 
খাদ্য; তৎপরে ছুপ্ধের সহিত বালি, এরারুট্‌ প্রভৃতি শ্বেত-সার- 
ঘটিত পদার্থ মিশ্রিত করিয়া দিলে সবিশেষ উপকার দৃষ্ট হয়। 
শিশুদিগের দস্তোদগমের সময় জর, উদ্দরাময়, তড়.কা প্রভৃতি 

কতকগুলি রোগের আবির্ভাব দেখিতে পাওয়া যায়। অনেক 
সময়ে অন্ত কারণে রোগ উৎপন্ন হইলেও দস্তোদগমই তাহার 
কারণ বলিয়! নিদিষ্ট হইয়া থাকে । প্রাচীন চিকিৎসকেরা মাটীঁ 
চিরিয়! দিবার জন্য অতান্ত আগ্রহপ্রকাশ করিতেন, কিন্তু বর্তমান, 
কালের চিকিৎসকগণ মাঢ়ী চিরিয়া দেওয়া! অনেক স্থলেই আবশ্ক 
বোধ করেন না। দস্তোদগম একটা স্বাভাবিক ক্রিয়া, সুতরাং 
অধিকাংশ স্থলেই ছুরি ব্যবহার করিয়া দস্তোদগমের সাহায্যের 
প্রয়োজন হয় না। ব্যস্ততা ও রোগের কারণ সম্বন্ধে অনভিজ্ঞত- 
বশতই আমরা শিশুদিগের কোমল অঙ্কে ছরিকাঘাত করিয়: 
তাহাদিগকে কষ্ট দিয়! থাকি । সবিশেষ অনুসন্ধানে দেখা বায় যে, 
ঠাওা লাগাইয়া অথবা অজীর্ণ দৌষে এ সকল রোগ. উৎপন্ন হইয় 
থাকে, ৃচ্টোল্সম তাহাদিগের প্রত কারণ নহে। 

(২) বাল্যাবস্থা__শৈশবে যে সকল রোগের. প্রাহুর্ভাব দৃষ্ট হয়, 
তাহাদিগের্স মধ্যে অনেকগুলি বাল্যাবস্থায়ও বিদ্যমান" থাকে । 
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'হাম, ডিপ্থিরিয়, হুপিংকফ প্রভৃতি রোগ শৈখবের ন্যায় বাল্যা- 
বস্থাতেও প্রবল হইয়৷ থাকে। 

, আমর। অনেক সময় দেখিতে পাই যে, বালকের গায়ে জাম। 
রহিম্নাছে কিন্তু শরীরের অধোভাগ অনারত এবং খালি পায়ে 
আর্দ্রভূমির উপর দৌড়াদৌড়ি করিতেছে। পদদ্ধয় অস্ততঃ ছুতা 
দ্বার ঢাকিয়! রাখিলে উহার। সন্দি কাশির হস্ত হইতে অনেক 
সময়ে অব্যাহতি পাইতে পারে। ঠাগ্ডা লাগিয়া অনেক বালকেব 
এল্বিউমিনিউরিয়া (4১10407170) নামক প্রস্রাবের পীভ' 
উৎপন্ধ হয় এবং সহস| হাত, পা, চোখ, মুখ প্রতি ফুলিয়া উঠিয়া 
জর হয় এবং মূত্রের পরিমাণ নিতান্ত কমিয়া যায়। এই বোগে 
মৃত্রের সহিত নৃবুমিন্‌ (১1১১) নামক শরারের একটী সাব 
পদার্থ নির্গত হয়। ইহা অতি ছুশ্চিকিতস্ত ব্যাধি। অনেক 
স্থলে এই রোগ হুইতে অব্যাহতি লাভ করিতে পারা যায় না 
অল্পদিনের মধ্যেই বালক মৃত্যুমখে পতিত হয়। অতএব যাহাতে 
বালকগণকে ঠাণ্ড না লাগে, তদ্বিষয়ে আমার্দিগের সবিশেষ 
সাবধান হওয়া উচিত 

বয়োবৃদ্ধির 'সঙ্গে সে আহারের পরিবর্তন অবশ্ত প্রয়োজনীয় 
এবং যথোপযুক্ত ব্যায়া মচর্চ। কর! কর্তব্য । পরিষ্কৃত বায়ু সেবন 
স্থাস্থযরক্ষার নিমিত্ত একান্ত প্রয়োজনীয়। বয়োবৃদ্ধিরংসঙ্গে সঙ্গে 
অঙ্গ. 'প্রত্যঙ্গাদি "বৃদ্ধি প্রাণ্ড হয়, সুতরাং পরিশ্রমজনিত 
শারীরিক ক্ষয় নিবারণ এবং শারীরিক বৃদ্ধিংসাধন, এই উভয়বিধ' 
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কার্যের নিমিত্ত এই অবস্থায় অধিক পরিমাণ আহারের প্রয়োজন 
হইয়া থাকে । আহাধ্য বস্তর মধ্যে শরীর নির্দনীণোপযোগী 
উপাদান সমূহ যথেষ্ট পরিমাণে বিদ্যমান থাকা! উচিত। শুদ্ধ 
রাশীরুত ভাত খাইতে দিলে বালকদ্দিগকে যথোপযুক্ত আহার 
দেওয়। হয় না; মৎস্য, মাংস, ভিম্ব, দ্বৃত, ছুগ্ধ, রুটী, চিনি বা গুড়, 
নাইল, আলু প্রত্ৃতি তরকারী বাল্য ও যৌবনাবস্থায় প্রয়োজন 
মত থাইতে না দিলে শরীর সবল ও পুষ্ট এবং মস্তি সতেজ 
দয় না এবং বুদ্ধিও তীক্ষতা প্রাঙ্ হয় না। বালকগণ উপবাস 
একেবারেই সহ করিতে পারে না । অনাহার, অল্লাহার বা 
এসার বস্ত আহারে বালকদিগের শরীরের স্বাভাবিক বুদ্ধি স্থগিত 
হুয় এবং দেহাভ্যন্তরস্থ যন্ত্রসমূহ যথোপযুক্ত পুষ্টি লাভ করিতে 
পারে না, স্থতরাং উত্তর কালে প্র সকল বালক যে রুগ্ন, দুর্ব্বলদেহ 
ও ক্ষীণ মন্তিষবিশিষ্ট হইবে, তাহাতে আর আশ্চর্য কি ! বাঙ্গালী 

ক দিগের আহারের উন্নতিসাধন একাত্ত আবপ্তক ; আমা- 
দিগের জাতি যে এত দুর্বল তাহার প্রধান কারণ এই যে, সঙ্গতি 
খাকিলেও অজ্ঞতাহেতু বাল্যকালে আমর্‌, উপযুক্ত আহারে 
বঞ্চিত থাকি। 

বাল্যকাল শরীর-টালনা অবস্ত প্রয়োজনীয়, কিন্ত অতিরিক্ত 
পরিশ্রম বাাকেরা সহ করিতে পারে নাঁ। এরূপ দেখিতে পাওয়া 
খায় যে, বালক প্রতিদিন ব্যায়াম অভ্যাস কন্ধিতেছে, অথচ, সে 
হর্ধল ও উচ্সাহহীন। ০ ইহার কারণ অগুসন্ধান করিলে দেখা যায 


১৬ খাদ্য । 


যে, ত্র বালক' তাহার ক্ষমতার বহিভূ্ত পরিশ্রম করিতেছে । 
অধিক পরিশ্রমের ফল শরীরের ক্ষয় ও অবসন্নতা।; অতএব 
বালকদিগের ব্যায়ামচচ্চাব্ষিয়ে অভিভাবকদিগের সর্বদা লক্ষ্য 
রাখা উচিত। 

অনেক বালকের পেটে কৃমি জন্মিতে দেখা যায়, এবং তজ্জন্ 
তাহারা নানাবিধ বোগে আক্রান্ত হইয়া থাকে । খাদ্য ও পানীয় 
হলের দোষে পেটে রুমি জন্মে। সংস্কৃত খাদ্য গ্রহণ ও পরিষ্কৃত 
জল পান করিলে কৃমি একেবারেই জন্মিতে পারে ন!। অনেক 
বালক রুটা, লুচি প্রভৃতি খাদা দ্রবা মাটির উপর রাখিয়া! ভক্ষণ 
করে। মৃত্তিকার মধ্যে অনেক সময়ে কৃমির ডিম থাকে এবং 
উ। এইন্থত্রে খা. র সহিত উদরস্থ হয়। ফল উত্তমরূপে ধৌত 
করিয়া না লইলে অনেক সময়ে উহার সহিত কুমি কীট বালক- 
দিগের উদরস্থ হষ্বার'নস্তাবন!। অতএব জননীদ্িগের এ বিষয়ে 
সর্ধদা লক্ষা রাখা উচিত এবং যাহাতে বালকগণের উপরোক্ত 
কদভ্যাস দূর হয়, তজ্ন্য তাহাদের চে! করা কর্তব্য। 

(৩) €যৌবন-_য়ৌবন কালে ইন্দ্রিয় সকল প্রবল হয়। এই 
লময়ে মনুষ্য অনিয়মিত পান ও ভোজন এবং অসংবত কার্য 
ভরিয়া নানাবিধ রোগে আক্রান্ত হইয্ঘা থাকে । যৌবনে যক্্মা 
রাগের প্রাছুর্ভাব অধিক দেখিতে পাওয়া! যায়। এজন্য আর 
হানে, বাস, রান্বিকালে অধিক লৌক একভ্র এক গৃহে 'শয়দ 
ঃড়তি যে সকল কারণে ধন্দারোগের সথত্রপাত হয়, স্বাহা পরিহার 


্থাস্থ্য-সন্বন্ধে কয়েকটা কথা । ৃ ১৭ 


করিতে চেষ্টী করা কর্তব্য। ডিপৃথিরিয়া, হাম প্রভৃতি রোগ, যৌবনে 
কচিত দৃষ্ট হয়, কিন্ত আত্ত্রক জ্বরের (71১01 15৪1) প্রাছু- 
তাব যৌবন-কালে অধিক দেখিতে পাওয়! যায়। বদস্ত রোগও 
যৌবন-কালে প্রবল হয়, এজন্য বাল্যাবস্থা অতিক্রম করিয়া যৌবনে 
পদার্পণ করিবার সময়ে পুনরাম্ব একবার টীকা লওয়া উচিত। 
যৌবন-কালে বাত-রোগের (01768702057)) প্রাবল্য লক্ষিত' 
হয়; বাত-রোগ হইলে অনেক সময়ে হ্বৎপিণ্ডের স্থায়ী রোগ 
(1687 0156356) জন্মে, এবং কালে তাহা সাংঘাতিক হইবার 
সম্ভাবনা । আর্র বঙ্গ অনেকক্ষণ গায়ে রাখিলে, অথব! সর্বদা 
আর স্থানে বাস করিলে, বাতরোগ জন্মিবার সম্ভাবনা! । আমা- 
দিগের দেশের স্ত্রীলোকদিগের মধ্যে কাহারও কাহারও “শুচিবাই” 
নামক চিকিৎসাশান্ধের বহিন্তি একট! অভিনব রোগের প্রাছুর্ভাৰ 
দেখিতে পাওয়া যায়। এই ব্যাধি-গ্রস্ত স্রীলোকের! দিবসের মধ্যে 
অধিকাংশ সময়েই ভিজা কাপড়ে সমস্ত গৃহকার্ধা সম্পন্ন করিয়া 
থাকেন এবং ১০।১৫ বার স্নান না করিয়। সন্ত হয়েন না। এ প্রথা 
কুসংস্কার-সন্ভৃত এবং উহা যে স্বাস্থ্যের পক্ষে বিশেষ অনিষ্টকারী, 

তাহ। কাহাকেও বুঝাইবার প্রয়োজন নাই। 
যৌবনকালে স্ত্রীলোকদ্দিগের মধ্যে হিষ্টিরিয়। রোগের প্রাবল্য 
লক্ষিত হয়, পূর্বে ছিন্টিরিয়৷ রোগ উপদেবতার দৃত্িসস্তৃত বলিয়া 
লোকের বাস ছিল, এবং এখনও পল্লীগ্রামে জ্মনেক স্থলে. উক্ত 
বল দিতে পাও বা যোধ হয় আমাদিগের দেশে 


১৮ থাদ্য 


হিষ্টিরিয়া রোগ উত্তরোত্তর বৃদ্ধি প্রাপ্ত হইতেছে । কিকি কারণে 
হিষ্টিরিয়! রোগ উৎপন্ন হয়, তাহার আলোচনা করা আমার্দিগের 
উদ্দেশ্ত নহে । তবে এই পধ্যস্ত বল! যাইতে পারে, যে, কোন্‌ 
প্রবল মানসিক উত্তেজন। উপস্থিত হইলেই অল্পবয়স্ক! স্্রীলোকের। 
এই রোগে আক্রান্ত হইয়া থাকেন। কাল্পনিক ঘটনাপুর্ণ উপ- 
স্তাসাদির পাঠ নিষেধ, দর্ব। কোন না কোন শ্রমঘটিত কাধে 
নিষুক্ত থাকা, মুক্তস্থানে বায়ু সেবন ও ভ্রমণ, সছুপদেশ ও সৃষ্টান্ত- 
পূর্ণ ধর্ম ও নীতিগ্রস্থ পাঠ ও সময়ে সময়ে বাষু পরিবর্তন--এই 
সকল উপায়ে মানপিক উত্তেজনার উপশম হইয়া থাকে। 
অভিভাবক-গণের যত্ব ও পরিদর্শনে এই সকল উপায় পূর্ব্ব হইতে 
অবলম্থিত হইলে, ষুবতীগণের মধ হিষ্টিরিয়া রোগ নিতান্ত বিরল 
হইবার সম্ভাবনা । 

যৌবনে ইন্দ্রিয় সংযত না হইলে নানাবিধ দুশ্চিকিতস্ত ব্যাধি 
দ্বারা আক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা। ইহাতে যে কেবল নিজ 
জীবনের অবশিষ্টাংশ নিতান্ত দুঃখ ও যন্ত্রণায় অতিবাহিত হয়, তাহা 
নহে, আঁমাদিগের, আত্মস্থথপ্রিয়তা ও অবিবেচনা হেতু ভাবী 
বংশাবলীও নাঁনারূপ ক্লেশ ভোগ করিয়া থাকে। 

09) প্রোড়াবস্থা--যদদি যৌবনে অভ্যাস সংষত হয় এবং ধন্ম 
ও নীতিপথে চরিত্র পরিচালিত হইয়! থাকে, তাহা হই ্ল প্রৌঢা- 
বস্থা অতি সুখে অতিবাহিত হইবার কথা। এই পর যক্কুৎ 
(14৮5) ও যুত্রবন্্ের 0৫1076)) রোগ অধিক পরিমণে ষ্ট হক, 


স্বাস্থ্য-লম্বন্ধে কয়েকটা কথা । ১৯ 


কিন্ত তাহা প্রায়ই যৌবনের পানদোষ ও অতিভোজনজনিত ; 
সৃতরাং এই সকল রোগ আমার্দিগের অবিমৃশ্তকারিতার ফলমাত্র ! 
প্রৌাবস্থায় আমাদিগের শারীরিক বৃদ্ধি স্থগিত হয়, স্থতরাং 
বাল্য ও যৌবনে শরীর বুদ্ধির নিমিত্ত যেরূপ অধিক খাদ্যের 
প্রয়োজন, এই অবস্থায় তাহার আবস্তকতা হয় না। কেবল 
শারীরিক যন্ত্রা্দির অবিরাম কার্ধ্য এবং আমাদিগের পরিশ্রম-জনিত 
দেহক্ষয় নিবারণ জন্য খাদ্যের প্রয়োজন হয় মাত্র। স্ৃতরাং এ 
সময়ে খাদ্যের পরিমীণ কমাইয় দেওয়া উচিত, নতুব! অজীর্ণদোষ 
ও তজ্জনিত নানাবিধ রোগ উৎপন্ন হুইবার সম্ভাবনা । প্রয়ো- 
কজনাতিরিক্ত খাদ্য পরিপাক করিতে শারীরিক যন্ত্রাদির অবথ| 
বলক্ষয় হওয়ার তাহারা শীঘ্র ছূর্বল হইয়া পড়ে, সুতরাং সামান্ 
কারণে উহ্থাদিগের রোগাক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা । বহুমূত্র (191- 
১৪৪১) রোগ প্রৌচাবস্থায় এদেশবালিগণের মধ্যে, প্রবল দেখিতে 
পাওয়া যায়। খাদ্যের অনিয়মু, ব্যায়ামের অভাব, মানদিক 
পরিশ্রমের আতিশব্য, সাংসারিক দুশ্চিন্তা এবং বছুলোকে এক গৃহে 
রাত্রিকালে বাস করিয়৷ অনবরত দূষিত বায়ু €সবন ইত্যাদি নানা 
কারণের সমবায়ে এই রোগ উৎপন্ন হইয়া! থাকে । এই রোগে 
আমাদিগের দেশের অধিকাংশ গণ্য ম্বান্ত বি্বান্‌ শ্ব্দেশহিতৈষী 
বাকি রুষ্টম্পাইতেছেন এবং অনেকে অকালে মুতামুখে পতিত 
কষইস্টাছেন, 

প্রৌঢাবস্থায় রোগ জন্মিলে, তোহা প্রায় সঙ্গের সাথী হইয়া 


২৬. খাদ্য। 


খাকে। মধ্যে মধ্যে রোগের উপশম হইতে পারে কিন্তু একেবারে 
আরোগ্যলাভ করা স্থকঠিন। অসাবধানতাবশতঃ ঠাণ্ডা! লাগিয়া! . 
নানাবিধ কাশরোগ এই সময়ে শরীর মধ্যে সঞ্চারিত হয়, এবং 
বন্ধবয়স পর্যন্ত বিদ্যমান থাকিয়া প্রভূত কষ্টের কারণ হুইয়া উঠে। 
গাউট্‌ (3০4) নামক বাতরোগ এই সময়েই আমাদিগকে প্রবল- 
ভাবে আক্রমণ করে; পান দোষ ও ভোজনের অনিয়মই এই 
রোগ জন্মিবার প্রধান কারণ। এই রোগ একবার জন্মিলে 
একেবারে আরোগ্য লাভ করিবার সম্ভাবনা অল্প ; রোগী ক্রমশঃ 
পল্গু ও সকল কার্ধ্যের বহিভূর্তি হুইয়া পড়ে। স্বতরাং প্রৌঢা- 
বস্তায় পানভোজনসন্বদ্ধে আমাদিগের বিশেষ সাবধান হওয়া 
উচিত। 

পক্ষাঘাত প্রভৃতি নানাবিধ ায়বীয় রোগ প্রৌটাবস্থা হইতে 
আরম্ত হইয়া থাকে । যৌবনে ইন্দ্রিয় সযমের অভাবই অধিকাংশ: 
স্থলে এই সকল রোগোৎ্পত্তির কারণ। এই সকল রোগ একবার 
উৎপন্ন হইলে, আরোগ্য লাভ কারবার আশা থাকে না; মৃত্যু না 
ঘটিলেও রোগী চিরশব্যাশায়ী হয়! জীবন্মৃূত অবস্থা প্রাপ্ত হয়। 
যৌবনে সংযম-অভ্যাঁস যে কত দূর আবশ্তক, তাহা ইহা হইতেই 
আমরা সমাগব্ধপে বুঝিতে পারি। 

(৫) বাদ্ধক্য--নানাধিধ কাশরোগ ও পক্ষাঘা/রোগ বৃদ্ধ 
বয়সের প্রবল শক্র, এবং অধিকাংশ স্থলেই মৃত্যুর কান হইয়া! 
উঠে। আমি পূর্বেই বলিলাছি, যে শিশুর স্তায় বৃদ্ধেরা ও ঠীস্তা 


্বাস্থ্-সম্বন্ধে কয়েকটা কথা । ২১ 


সহ করিতে পারেন না। বৃদ্ধ বয়সে শারীরিক যন্্ সকল নিস্তেজ 
হয়, স্থতরাং এই অবস্থায় রক্তসঞ্ধালন ও শ্বীসক্রিয়৷ মৃদ্ধভাবে 

ংসাধিত হইক্সা থাকে । এই কারণে শরীরের উত্তাপজননী-শক্তি 
হ্ৰাস প্রাপ্ত হয়। শরীরের মধ্যে তাপের স্বাভাবিক পরিমাণের 
অভাব হইলেই বাহিরের ঠাণ্ডায় আমরা অধিক অভিভূত হইয়া 
পড়ি) স্থতরাং বৃদ্ধ বয়সে শৈশবাবস্থার স্তায় দেহ সর্বদা গরম বস্ত্র 
ঘবারা আবৃত করিয়া রাখ উচিত। বুদ্ধ বয়সে গাত্রচম্ম লোল, 
কুঞ্চিত ও বিকৃত হয় বলিয়া ঘন্ম নিঃসরণের ব্যাঘাত জন্মো, 
সৃতরাং মৃত্রন্ত্র দ্বায়া শরীরের অধিকাংশ দুষিত পদার্থ নির্গত 
হইয়া থাকে । এই অতিরিক্ত পরিশ্রম হেতু মৃত্রযস্থ বিকৃত 
কঠিন পীড়াগ্রস্ত হইবার সম্ভাবন! এবং তাহার ফলস্বরূপ বদ্ধ বয়দে 
শোথ (77099) রোগের প্রাবল্য লক্ষিত হইয়া থাকে । নিয়মিত 
সরান, গাত্রমার্জন ও যথাসম্ভব ব্যায়াম চর্চ। দ্বার! ন্বকের কার্য্ের 
যথেষ্ট পরিমাণে উন্নতি সাধিত হইতে পারে ) সুতরাং প্রতাহ এই 
সকল উপায় অবলম্বনে ধর্মনিঃসরণের সাহায্য করিয়! মুত্রযস্কে 
অতিরিক্ত পরিশ্রমের কার্ধ্য হইতে মুক্তি প্রদান করা! কর্তব্য । বৃদ্ধ 
বয়সে চক্ষুরা্দি সকল ইন্দ্রিয়ই নিস্তেজ ও ক্রমশঃ অকর্মাণ্য হই. 
পড়ে। এই সময়ে চক্ষুতে ছানি (05850) পড়ে, কিন্ত অস্ত 
'চিকিৎস! ছারা ছানি উঠাইয়! উপযুক্ত চশমা ব্যবহার করিলে দৃষ্টিব 
পলুকুদ্ধার হইতে পারে। দত্ত নষ্ট হয় বলিয়া আহারে .বিশেষ 
-ব্যাধাত জম 7. খাদ্য উত্তমরূপে চর্র্বিত না হইলে উহার 
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সুপরিপাক কঠিন । কৃত্রিম দত্তের বন্দোবস্ত করিয়া এই অস্থবিধা 
কিয়ৎপরিমাণে দূর কর! যাইতে পারে । 

, যৌবন ও প্রোচাবস্থা! সংযত-ভাবে যাপন করিলে বৃদ্ধ বয়সে 
রোগের যন্ত্রণা ভোগ করিতে হয় না । শারীরিক যন্ত্রগুলি অলে- 
অল্লে স্বাভাবিক ক্ষয় প্রাপ্ত হয় এবং ষথাকালে মনুষ্য মহাশাস্তি 
লাভ করিয়া থাকে । বাহার! প্রথম জীবনে সর্ববিষয়ে মিতাচার 
অভ্যাস করেন, তাহাদিগকে প্রায়ই ব্যাধিহীন দীর্ঘজীবন লাভ- 
করিতে দেখা যায় এবং বুদ্ধ বয়সেও তাহাদিগের ইন্দ্রিয়গণ সতেজ 
ও কাধ্যক্ষম থাকে। স্বর্গীয় মহারাণী ভিক্টোরিয়া, মহামতি 
গ্লাডষ্টোন্‌ প্রভৃতি ব্যক্তিগণ ইহার দৃষ্টান্ত স্থল । ছুই জনেরই 
বয়স ৮* বৎসরের অধিক হইয়াছিল কিন্তু দুই জনেই জীবনের' 
শেষ দিন পর্যাস্ত রাজ্য-শাসনরূপ গুরুভার যুবজনোচিত অকেশে 
বহন করিতে সমর্থ হইয়াছিলেন। আমরা রঘুবংশে পড়িয়াছি ক 
রছুবংশীয় নরপতিগণ এরূপ সদাচারী ও সংযমী ছিলেন যে তাহা- 
ছিগের বার্ধক্য জরা দ্বার। প্রপীন্দিত হইত না-_ 

“অনাক্ুষ্ট্ত বিষয়েধিদ্যানাং পারদৃশ্বনঃ । 
স্য ধন্মরতেরাসীদ্‌ বৃদ্ধত্বং জরস! বিন! 1” 
২৩ শ্লোক, ১ম স্গ। 
বিষয়ে অনাকৃষ্ট, সর্বববিদ্যায় পারদর্শী, ধর্ম ও "বীচ ধারা" 
পরিচাঁলিত-জীবন €সই রঘুবংশীয় নরপতিদিগের বার্ধক্য 
কখন প্রপীড়িত হইত নী। বীহারা ভিক্টোরিয়া, *গ্যাডক্টোন 
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প্রভৃতির স্তায় মিতাচারী, তাহাদিগের নিকট বাল্য, যৌবন, 
বার্ধকা সকল অবস্থাই সুখের হইয়া থাকে ৷ 

আমাদিগের গুরুজনেরা যখন আমাদিগকে “দীর্ঘজীবন লাভ 
কব” বলিয়। আশীর্বাদ করেন, তখন *স্বাস্থাবিশিষ্ট” কথাটা দীর্ঘ- 
জীবনের পূর্বে বাবহার করিলে ভাল হয়। নচেৎ রোগ-পপীড়িত 
বাদ্ধক্য জীবন্মতাবস্থা। মাত্র; এরূপ ক্লেশকর বার্ধক্য লাভ করিতে 
কেহ যেন ইচ্ছা না করেন। অন্বাভাবিক বার্ধক্যে লোকের 
স্বৃতিশক্তির লোপ হয়, ইন্দ্রিয়ের কার্ধ্য স্থগিত হয় এবং মনুষ্য 
আবার শৈশবত্ব প্রাপু হয়; এইরূপ অবস্থাকে ভাষায় “ভীমরতি” 
কহে। ইহা যে কিরূপ ক্লেশপ্রদায়িনী অবস্থা, তাহা ষাহার! 
এক্ধপ লোক না দেখিয়াছেন, তাহারা সহজে বুঝিতে পারিবেন না। 
মৃত্যুই কেবল এই অবস্থার যন্ত্রণা শেষ করিতে সমর্থ । 

বংশানুবস্তিতা ।-_য্্া, বাত, হাপানি কাশি, মৃগী, উন্মাদ 
প্রভৃতি কতিপয় রোগ পুরুষান্তক্রমে বংশমধ্যে বিদ্যমান থাকিতে 
দেখা যায়। পুর্বে চিকিৎসকদিগের বিশ্বাস ছিল, যে, যক্ক্ারোগের 
বীজ পিতা অথব। মাতা! হইতে গর্ভস্থ শিশুতে, সংক্রামিত হয় এবং 
অল্লাধিক কাল গুপ্ু-ভাবে থাকিয়া স্থৃবিধা পাইলেই শরীরে 
রোগের আকারে প্রফাশমান হইয়া পড়ে। এ সমন্ধে বর্তমান 
সময়ে চিক্কিংসকদিগের মধ্যে মতভেদ লক্ষিত হয়। এক্ষণে 
অনেকেরই ধারণা এই যে ন্্া প্রভৃতি রোগের বীজ পিতামাতার 
দেহ হইভে, শিশুর শরীরে .সংক্রামি হইয়া লুকারিত অবস্থার 
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থাকে না। তবে রুগ্ন পিতামাতার নিকট হইতে শিশু এরূপ চর্ব্বল 
দেহ প্রাপ্ত হয় যে তাহার উক্ত রোগের আক্রমণ হইতে আপনাকে 
রক্ষা করিবার স্বাভাবিক ক্ষমতা প্রবল থাকে না। সতরাং যদি 
ব্যক্তি উন রোগের সংক্ববে আইসে, তাহা হইলে অপর সাধারণ 
লোক অপেক্ষা উহার উক্ত রোগে আক্রান্ত হইবার অধিক 
সম্ভাবনা । ইহা ব্যতীত এখন কেহ যস্মার বীজ যে এক পুরুষ 
হুইতে অন্য পুরুষে শোণিতের মধ্য দিয়া সংক্রামিত হয়, তাহা 
বিশ্বাস করেন না। অবশ্ত দুই একটী রোগ যে পিতামাত। হইতে 
গর্ভস্থ শিশুর শরীরে সংক্রামিত হয়, সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নাই, 
কিন্তু অধিকাংশস্থলেই রুগ্ন পিতামাতার শরীর হইতে সন্তানের 
দেহে এক প্রকার রোগ-প্রবণতা সঞ্চারিত হয় মাত্র। এক্সপ 
হইলেও যদি স্বাস্থ্য-রক্ষার নিয়মাবলী নিয়মিতরূপে পালন করা 
যায়, তাহা হইলে রোগের আক্রমণ হইতে আপনাকে রক্ষা 
করিবার স্বাভাবিকী শক্তি দেহমধ্যে পুনরুদ্দীপিত হইয়া উঠে, 
স্থতরাং অপর সাধারণের সায় « ন পিতামাতার সন্তান ও পর্স্াস্থ্য 
এবং দর্ঘিজীবন লাভ করিতে সমর্থ হয়। অতএব ব্যকিগত, 
বংশগত ও জাতিগত উন্নতির জন্ত স্বাস্থয-রক্ষার নিয়মাবলী পালন 
ফরী যে সকলের একাস্ত কর্তব্য, সে বিষয়ে অনুমাত্র সন্দেহ নাই। 
স্ত্রীপুরুষ ভেদ ।__-দৈহিক গঠন ও ক্রিয়ার পার্থক্য বিধান ' 
হেতু স্বী-ুরুষভে্ধে দেহমধ্যে ভিন্ন ভিন্ন রোগের/বিকাশ 
ব্বেখিতে পাওয়া যায়। এ*বিষয়ের আলোচনা এই* প্রবন্ধের 
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ত সমপিসপ্পা্পিসিপইতসএ৯প৯। প্পাপাসপিাপিসিসিপিসিসিপিসপিসিসিসিসিসািপিসপািসিসিসিসিসিছ সা পিপিপি সশাপিসপারপিগ 


অন্তভূতি নহে বলিয়া এস্থলে তত্সম্বন্দে কোন 'কথা বলিবার 
'আবশ্তকতা নাই। | 

খতু-ভেদ ।__ভিন্ন ভিন্ন খতৃতে ভিন্ন ভিন্ন রোগের প্রাব্ল্য 
ল্লক্ষিত হয়। এদেশে গ্রীষ্মকালে হাম, বসস্ত, পানবসন্ত, কলেরা ; 
বর্ষায় শর্দি, জর, কাশি, উদরাময়, রক্তআমাশয়; বর্ষার পরে 
ম্যালেরিয়া এবং শীতের সময় ইন্ফু,য়েঞ্জ, নিউমোনিয়া, অবিরাম 
জ্বর প্রভৃতি রোগের প্রাহর্তাব দেখিতে পাওয়া যায়। ইহাদিগের 
অধ্যে কতকগুলি রোগ সংক্রামক, অপরগুলি ঠাণ্ডা লাগাইবার জন্য 
অথবা! দূষিত জলপান বা অজীর্ণহেতু উৎপন্ন হইয়া থাকে । 
আমরা একটু সাবধান হইলে এবং স্বাস্থা-রক্ষার মূল নিয়মগুলি 
পালন করিলে অনেক সময়ে এই মকল রোগের আক্রমণ হইতে 
আপনাদিগকে রক্ষা করিতে পারি। 

কতকগুলি রোগ সকল খতুতেই প্রবল দেখিতে পাওয়া যায়। 
পুর্বে লোকের বিশ্বান ছিল যে এদেশের লোকের টাইফয়েড. জর 
হয়না। এখন দেখিতে পাওয়! যায় যে এই রোগ এদেশের 
লোকের বার মাসই হইয়া থাকে। ইহা একটা সংক্রামক রোগ ! 
পরিরারের মধ্যে একজনের টাইফয়েড্জর হইলে ' প্রায়ই আরে! 
ছুই একজনকে এ রোগে আক্রান্ত হইড়ে দেখা যায়। সংক্রামক- 
রোগ-প্রতিষেধক নিয়মাবলী যথারীতি পালন করিলে এই রোগের 
বিস্বৃতিনিবারণ করিতে পারা! যায়। 

পুর্বে এত্শে ঘস্মায়োগ কম. ছিল, এখন ইহার প্রাহুর্ভার 
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(বিশেষতঃ সহর অঞ্চলে ) অধিক পরিমাণে লক্ষিত হইতেছে । বাঁল- 
গৃহ যদি আর্র হয়, তন্মধ্যে যদি আলোক-প্রবেশ ও বাষু-সঞ্চালনের 
স্থব্যুবস্থা না থাকে, যদি বহুলোক একত্রে সেই গৃহে বাস করে, 
তাহা হইলে তাহাদিগের যন্মারোগে আক্রান্ত হইরার সম্ভাবনা! 
থাকে। ইহাও একটা সংক্রামক রোগ । মৎপ্রণীত শারীর স্বান্থ্য- 
বিধান নামক পুস্তকে এই সকল সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা 
বিস্তৃত-ভাবে আলোচিত হইয়াছে । 
দেশ-ভেদ ।-_-ভিন্ন ভিন্ন দেশে ভিন্ন ভিন্ন রোগের প্রাহুর্তাব 

দেখিতে পাওয়া যায়। আমার্দের দেশে ম্যালেরিয়া, কালাজর, 
বসন্ত, কলেরা, বহুমূত্র রোগ; চীন, স্থমাত্রা, যাব! প্রভৃতি স্থানে 
বেরি-বেরি (7671-958 )) আফিকায় কালনিদ্রা (316560806 
8100076৯5); আমেরিকায় ইয়োলো ফিভার্‌ ( €110%/ 16৮০) 
ইংলণ্ডে ্কার্পে ট ফিভার্‌ ( 5০216 15৮০: )। ভিপৃথিরিয়া (117 
1627), গাউট্‌ (09০4৮), বসা প্রভৃতি রোগের আধিক্য 
দেখিতে পাওয়া ষায়। 

ব্যবসায়-ভেদ ।-স্ব্যবসায়ভেদে বিভিন্ন রোগ উৎপন্ন হইতে দেখা 
যায়। ফস্ফরাস্‌, আর্সেনিক, সীসা, পারদ প্রভৃতি ধাতু ঘটিত ভ্রব্যের' 
কারখানায় াহারা কাজ করে,তাহার্দের শরীরে বিশেষ বিশেষ রোগের 
লক্ষণ প্রকাশ পায়। কয়লার খনিতে, পাটের কলে, চামড়ার.গুদামে 
যাহার! কাজ করে, তাহার! ফুস্ফুস্সনবন্ধীয় নানা রোগে 
হইয়া থাকে । এ গ্রন্থে এ বিষয়ের রিস্তত আলোচনা মিপ্রয়োজন। 


(২) 
স্বাস্থ্যের সহিত খাদ্যের সম্বন্ধ । 


স্বাস্থ্যের সহিত খাদ্যের অতি নিকট সম্বন্ধ। খাদ্য দ্বারা 
প্রত্যক্ষ বা পরোক্ষভাবে অনেক ব্যাধিরই উৎপত্তি হইয়া থাকে । 
খাদ্যর পরিমাণ অধিক হইলে যেমন অজীর্ল, উদবাময় প্রভৃতি 
বিবিধ ছুশ্চিকিৎশ্ত রোগ উৎপন্ন হয়, সেইবূপ বথোচিত পরিমাণ 
খাদোর অভাবেও দেহ সত্বর দুর্বল ও শীর্ণ হইয়া পড়ে এবং 
নানাবিধ রোগের হস্ত হইতে আপনাকে রক্ষা! করিতে সমর্থ হয় 
না। ষথোচিত পরিমাণ খাদ্যের অভাব যে মন্থয্যের অকাল 
মৃত্যুর এক প্রধান কারণ, যে কোন দেশের নিতাস্ত দরিক্র 
লোকের মধ্যে তাহার যথেষ্ট প্রমাণ দেখিতে পাওয়া যায়। এই 
সকল লোকের অবস্থা এত শোচনীয় যে, তাহারা, ছুই সন্ধ্যা দুরে 
থাকুক, এক বেলাও পেট পুরিয়৷ খাইতে পায় না। এই 
আজীবনব্যাগী স্বল্লাহারের ফলে তাহাদের শরীর ম্বতঃই এত ছূর্বল 
হইয়! থাকে যে, কোন একটা সংক্রামক ব্যাধি উপস্থিত হইলে' 
তাহারাই প্রথমতঃ ও সহজে আক্রান্ত হয় এবং তজ্জন্য বহুসংখ্যক_ 
লোককে মৃত্যুমুখে পতিত হুইতে দেখ! যায়। পুনশ্চ খাদ্য 
বিশেষের পরিমাণের আধিক্য হইলে, কতকগুলি বিশেষ বিশেষ 
রোগু উৎপর হইয়া থাকে । যেমন অধিক, মাংস খাইলে গাউট 
(৫০৬) প্রভৃতি রোগ উৎপুন্ন হইবার সম্ভাবনা, তেমনি বীহারা! 


২৮ থাদ্য। 


অধিক পরিমাণ শ্বেতসার-ঘটিত খাদা ও মিষ্টান্ন ভক্ষণ করেন, 
স্ঠাহাদের বহুমূত্র রোগ (7)1295665 ) জন্মিবার যথেষ্ট সম্ভাবনা । 
দেহ-পুষ্টি ও বল-বিধানের জন্য আমিষঙ্জাতীয় খাদ্য এবং তৈল, শ্বেত- 
লার, শর্করা ও লবণ প্রভৃতি অন্তান্ত নানাজাতীয় খাদ্যের প্রয়োজন। 
ইহাদের মধ্যে কোন এক জাতীয় খাদ্যের অ প্রতুলতা হইলে অন্ঠ- 
জাতীয় খাদ্যের প্রাচ্রধ্য সত্বেও শরীর পুষ্টিলাভ ও স্বাস্থ্য রক্ষা 
করিতে সমর্থ হয় নাঁ। শুদ্ধ ভাত থাইলে যেমন শরীর রক্ষা হয় 
না, তেমনি শুদ্ধ মাংস খাইয়া পুর্ণ স্বান্ত্যলাভ করিতে পারা যায় 
ন।। পরীর রক্ষা! ও পূর্ণ স্বাস্থ্যলাভের জন্য বিভিনজ্বাতীর খাদ্য 
বথাপ্রয়োজন পরিমাণে আহার্ধ্যক্ধপে গ্রহণ করিবার আবশ্তকত হয়। 
আমাদের দেশে “আপ্রুচি খানা” বলিয়া একটী কথ! সাধারণের 
মধ্যে প্রচলিত আছে ; অবস্থাবিশেষে কথাটার কথঞ্চিৎ সার্থকতা 
খাকিলেও অধিকাংশ স্থলেই 'এরপ প্রবৃত্তি দ্বারা বিপৎপাতের 
সম্ভাবনা । দুষ্পাচ্য বা বিরত খাদোর উপর অনেকের কচি দেখিতে 
পাওয়া যায়, কিন্ত এ সকল খাদ্য কিছুদিন ব্যবহার করিলে শরীর 
থে ব্যাধিগ্রন্ত হয়, তাহার প্রমাণের আবশ্কতা নাই। লোকের 
গ্রবৃত্ধি ও শারীরক অবস্থা'ভেদে স্থপাচা থাদাও ছণ্পাচ্য হইয়া! 
খাকে। রোগীর রুচির উপর নির্ভর করিয়া খাদ্যের ব্যবস্থা করিতে 
হইলে, অনেক রোগীরই আরোগ্য লাভ অসম্ভব হইয়া উঠে। 
সকল কার্ধ্যই নিয়ম দ্বারা শৃঙ্খলিত হইলে তাহা হুচারুরপে-সহ্স্ 
হইতে দেখা যাঁয়। শরীররক্ষারূপ মহৎ কাঁধ্য সম্পন্ন করিবার জন্য 


স্বাস্থ্যের সহিত খাদ্যের সম্বন্ধ | ২৯ 


যে খাদ্যের প্রয়োজন হয়, সেই খাদ্যসংগ্রহ যে অনিয়ন্ত্রিত-তাবে 
চলিতে পারে, ইহা ধিনি মনে করেন, তিনি নিতাস্ত অদূরদর্শী । 
খাদ্যের সহিত সাধারণের স্বাস্থ্য (৮417০175817) বিশ্বে 
ভাবে সংশ্লিষ্ট । যথাপরিমাণ খাদ্যের অভাবে জাতিগত দৌর্ধলোর 
আধিকা হয়, ইহা! পূর্ব উক্ত হইয়াছে । জাতিগত দৌর্বল্য দ্বারা 
সাধারণের মধ্যে নানাবিধ রোগের বিস্তার প্রবল-ভাবে লক্ষিত হয়, 
এবং এই ব্যাপারে সাধারণ স্বাস্থ্য-রক্ষক কম্মপ্নচারীদ্বিগকে সর্বদাই 
ব্যস্ত থাকিতে হয়। যে কোন জাতির মধ্যে রোগের প্রাবল্য 
হইলে এ জাতি শীঘ্র দারিদ্রা-পীড়িত হুইয়৷ পড়ে । কর্মক্ষম লোক 
রোগগ্রস্ত হইলে সমগ্র জাতির আয়ের হাস হইয়া থাকে, স্থতরাই 
দেশে দারির্র্য বৃদ্ধি পাইতে থাকে এবং ইহা! পুনরায় রোগবৃদ্ধির ও 
অকাল মৃত্যুর সহায়তা করে। এতদ্বযতীত কতকগুলি বিশেষ 
বিশেষ রোগের বীজাণু খাদ্যের সহিত আমাদের শরীরে প্রবেশ 
করিয়া এ সকল রোগ উৎপাদন, করে। কলেরা, টাইফয়েড জর 
প্রভৃতি প্রাণঘাতী রোগের বীঞ্জাণুসমৃহ অনেক সময় দুগ্ধ প্রভৃতি 
খাদ্যের সহিত দেইমধ্যে প্রবেশ করিয়া থাকে। পুনশ্চ মাংস 
প্রভৃতি কতকগুলি খাদ্য বিকৃত হইলে, উদ্বাপ্দিগের মধ্যে এক 
প্রকার বিষ (17১:97051895 ) উৎপন্ন হইয়া থাকে; এরূপ খাদ্য- 
ভক্ষণ করিয়! অনেকে মৃত্ামুখে পতিত হুইয়াছেন। ই়ুরোপ ও 
আমেরিকায় শিশুদিগের খাদ্য সম্বন্ধে সাধারণ স্বাস্থ্া-বিভাগের, 
সবিশেষ দৃষ্টিপতিত হইয়াছে ।. যাহাতে বিশুদ্ধ ছুগ্ধ পাওয়া যার, 


খাদ্য। 


এবং উহ্থার সহিত কোনরূপে কোন রোগের বীজাণু মিশ্রিত হইতে 
ন। পারে, তৎসন্ব্ধে যথেষ্ট সুবন্দোবস্ত কর! হইয়াছে ও হইতেছে। 
এ সকল দেশে খাদ্যের উন্নতির সঙ্গে সঙ্গে শিশুদিগের মৃত্যু 
সংখ্যাও যথেষ্ট পরিমাণে কমিয়! গিয়াছে। 

ষে পদার্থের সহিত সাধারণের স্বাস্থ্য ও শ্রীবৃদ্ধি এরূপ ঘনিষ্ট- 
ভাবে সংশ্লিষ্ট তদ্বিষয়ের আলোচনায় কিঞিৎ সময় ক্ষেপণ করা 
বোধ হয় কেহই দময়ের অপব্যয় বলিয়া মনে করিবেন না। 

থাদ্য বিষয়টা, অতি বিস্তৃত-_এই ক্ষুতর গ্রন্থে ইহার পূর্ণ 
আলোচনা অসম্ভব । আমরা খাদ্যের প্রয়োজনীয়তা, পরিপা ক-যন্ত 
ও পরিপাকক্রিরা, খাদ্যের শ্রেণীবিভাগ, কোন্‌ খাদ্যের কি গুণ, কি 
পরিমাণ খাদ্য গ্রহণ করিলে স্থাস্থ্যরক্ষ। হয় ইত্যাদি প্রয়োজনীয় 
'বিবিধ তত্ব সংক্ষেপে এই পুস্তকে আলোচন। করিব । 


(৩) 
খাদ্য কাছাকে বলে? 

আমর! যাহা কিছু থাই, তাহাকেই যে খাদ্য বলা যাইবে, 
এমত নহে। চা, কঞ্ষি প্রভৃতি পদার্থ খাদ্যরূপে পরিগণিত হইতে 
পারে না। 

যাহা আমরা থাই এবং যাহা! দ্বারা আমাদিগের শরীরের পুষ্টি- 
লাধ ও শক্তিণঞ্চয় হয়, তাহাই যথার্থ খাদ্য। এরূপ কতকগুলি 
খাদ্য আছে, যেগুলি শ্বাভাবিক অবস্থাতেই শরীর পোষণের 
উপযোগী হুইয়া থাকে, যেমন ছুগ্ধ, চিনি, সুপর্ক ফল ইত্যাদি। 
অপর গুলি রন্ধনাদি কৃত্রিম উপায়ে পরিবর্তিত না হইলে ব্যবহারের 
উপযোগী হয় না, যথা-_চাল, ভাল, ময়দা, মত্ল্ত, মাংস, তরকারী 
ইত্যার্দি। মানব-সমাজে সভ্যতার অভ্যুদয়ের সহিত বু প্রাচীন- 
কাল হইতে রদ্ধনের ব্যবস্থা প্রবর্তিত হইয়াছে। আদিম মনুষ্যগণ 
পশুবৎ অপক মাংস ও ফল-মূলার্দি ভক্ষণ করিয়ু জীবন যাপন 
করিত। এখনও ভারতবর্ষের সৃন্পিকটস্থ কোন কোন দ্বীপে এবং 
আফিক। মহাদেশের স্থানে স্থানে কতিপয় অসভ্য জাতি আমমাংস 
ভোজন করিয়৷! জীবন ধারণ করে। মাংসাদি থাদ্য সিদ্ধ হইলে 
অপেক্ষারুত গুরুপাক হয় বটে কিন্তু চাল, ভাল, ময়দা, আলু, প্রভৃতি 
শ্বেত-সার (56570) ঘটিত পদার্থ স্থসি্ধ না হইলে মহুষ্যের পক্ষে 
ক্ুপাচ্য হয় না। রন্ধন সভ্যতার একটী অঙ্গ এবং কলা-বিদ্যার 
অন্তর্গত। যে স্ত্রীলোক ভালরূপে রন্ধন করিতে পারেন, কি শ্বদেশী, 
কি বিম্বেশী,*সকল লমাদেই তিনি সম্মান লাত করিয়া থাকেন। 


৩২ খাদ্য ! 


আমাদের দেশে পঙ্লীশ্রামে কাহারও বাটীতে কোন ক্রিয়৷ উপস্থিত 
হুইলে সন্থান্ত পরিবারের "মহিলাগণ রন্ধনকাধ্যে যোগ দিয়! 
ন্রিতিশয় আনন্দ লাভ করেন। যাহার! রন্ধনকাধ্যে স্থপটু, এই 
সময়ে ঠাহার! আত্মীয়বর্গ ও প্রতিবাসিগণের নিকট হইতে কত 
আর্দর ও কত সম্মান পাইয়া থাকেন। ষাহার! রন্ধনকাধ্যকে নীচ 
বুদ্ধি বলিয়া! মনে করেন, নাহার! নিতান্ত ভ্রান্ত । শ্বহৃস্তে রন্ধন 
করির' স্বামী, পুত্র ও আম্মীয়বগকে ভোজন করাইলে মনে কিরূপ 
আনন্দের উদয় তয়, যাহার! এই কার্য করিয়াছেন, তীাহারাই তাহ? 
অবগত আছেন । বিলাতে অতি সন্ত্রাস্ত ও ধনী পরিবারের 
মভিলাগণ রন্ধনকায্যে যোগদান করা গৌরবের কার্ধা মনে 
কবেন। কোন ভোজের সময় নিমস্ত্রিত ব্যক্তিগণ গৃহস্বামিনীর 
স্বহস্তে প্রস্তত খাদ্যসামগ্ীর উপর সর্বাপেক্ষা অধিক অনুরাগ 
প্রকাশ করিয়া, থাকেন। পবিবারস্থ স্ত্রীলোকের! রন্ধনকার্ধেঃ 
নিপুণ! হইলে সাংসারিক ব্যয়েরও বিশেষ সুবিধ হুইয়া থাকে, 
সহরের মধ্যবিত্ত ভদ্রলোকের দিন দ্দিন যেরূপ অবস্থা ঈাড়াইতেছে, 
তাহাতে যদি পরিবারস্থ সমর্থ রমণীর রন্ধনকার্যের ভার গ্রহণ 
করেন, তাহা হইলে অনেক খরচ বাচিয়া যায় এবং তত্দবারা পুষ্টিকর 
খাদ্য ও উপযুক্ত বস্ত্রাদি সংগ্রহ এবং বালক-বালিকাদিগের বিদ্যা 
শিক্ষা! সম্বন্ধে যথেষ্ট আনুকূল্য হইতে পারে। সর্বদা মনে রাখা 
উচিত যে, রন্ধনকার্ম্য বিধ্যাশিক্ষার অন্তর্গত, স্থতরাৎ ইহ! সম্মান 
ও গৌরবের কার্ধ্য। 


খাদের শুফোঁজনীয়তা। 


এক্ষণে দেখা যাউক আমাদের খাদ্যের প্রয়োজন হয় কেন? 
ধাহার। অধিক দ্রিন উপবাস করিয়াছেন, তাহারাই অবগত আছেন, 
যে, উপবাসে শরীর কিরূপ দুর্বল ও কার্ষ্যে অপটু হয়। দীর্ঘ 
উপবাসে শরীর শীর্ণ ও জীর্ণ হয় এবং অস্থিসমূছ প্রকটিত হইয়! 
উঠে। দুর্ভিক্ষের সময় কত হতভাগ্যের দেহ আহারাভাবে 
কস্কালসার হইয়া পড়ে। এরূপ লোককে কিছুদিন খাইতে দিলেই 
তাহার দেহ পুনরায় পুষ্ট ও সবল হয়। তবেই দেখা যাইতেছে, 
ষে, আহার না পাইলেই শরীর ক্ষয়-প্রাপ্ত হইয়া ছূর্বঙ্গ হইয়া! পড়ে 
এবং আহার পাইলেই শরীর পুনরায় পুষ্ট ও সবল হইয়া উঠে। 
অত এব প্রধানতঃ খাদ্য দুইটী কাম্য সাধন করিয়া! থাকে,__ 

(১) শরীরের পুষ্টি-সাধন। 

(২) বল-বিধান। 

আমরা ষে কোন কাধ্য করি না কেন, তাহাতেই আমাদের 
শরীর ক্ষয়প্রাপ্ধ হয়। চলা, ফেরা, উঠ, বসা, দৌড়াঁন, ব্যায়াম 
কর৷ প্রভৃতি ষে কোন কাধ্য করিবার সমুয় দ্েহস্থিত মাংসপেশী 
সমূহের নিয্তত আকুঞ্চন ও প্রসারণ হইয়া! উহারা ক্ষয় প্রাপ্ত হয়। 
পাঠাত্যাস, চিন্তা! প্রভৃতি মানসিক কার্যে বাজাও মন্তিকাি 


০১ ঝাপ শট 


৩ 


৩৪ খাদ্য । 


“ওজন করিয্বা তাহাকে কোন গুরুতর পরিশ্রমের কাধ্য করিতে 
দেওয়া যায় এবং কার্ধয-শেষ হইলে পুনরায় তাহার ওজন 
গ্রহণ করা যায়, তাহা হইলে দেখ! যাইবে, যে, সেই ব্যক্তি ওজনে 
কমিয়া গিয়াছে । এরূপ ওজন কম হইবার কারণ কি গ আমা- 
দিগের দেহাভান্তরে সর্বদা এক প্রকার দহন-ক্রিরা সংসাধিত 
হইতেছে এবং তন্বারা দেহের ক্ষয় সাধন হইতেছে। যেমন 
একথও কাষ্ঠ দগ্ধ হইলে দগ্ধাবশিষ্ট পদার্থ ওজনে অতান্ত লঘু 
হইয়া! যায়, সেইরূপ দহন-ক্রিয়া দ্বারা আমাদের শরীর ক্ষত প্রাপ্ত 
হয় বলিয়! উহার ওজন কমিয়া৷ যায়। যত অধিক পরিশ্রমের 
পারা করা যায়, শরীরের মধ্যে দহন-ক্রিয়! তত শীন্ব শীদ্ব সম্পাদিত 
হইতে থাকে, সুতরাং পরিশ্রমসাধ্য কার্ধা দ্বার শরীর "্ঘধিক 
পরিমাণে ক্ষয় প্াপু হয়। আমর! প্রতাক্ষভাবে কোনরূপ পার- 
এমের কাধ্য না করিলে আমাদদিগের শরীর নিত মৃছ ভাবে পগ্ধ 
হইয়া ক্ষয়প্রাপ হইতেছে । ইহার কারণ এই যে, আমাদিগের 
শরীরের অনেক কার্গা আমাদের ইচ্ছার উপর নির্ভর করে না। 
আমরা যদি গ্রঠিজ্ঞা করিয়া নিশ্চল ভাবে শয়ন করিয়া ৪ খাকি, 
. তথাপি আমাদিগের শারীরিক যন্ত্াদি (হৃৎপিও, ফুস্ফুন্‌ ইত্যাদি ) 
অবিরাম কাধা করিতে, থাকিবে এবং তজ্জন্ত ক্ষয়প্রাপ্ত হইবে। 
এক্ষণে জিজ্ঞান্ত এই যে, আমাদ্িগের শরীর যে নিয়ত দগ্ধ হইতেছে 
ভাঙার প্রমাণ ফি ?.ুই একটা সামান্য পরীক্ষা করিলেই আমরা 
.ইহার বথার্থত। উপলব্ধি করিতে পারিব। 


খাদ্যের প্রয়োজনীয়তা । ৩৫ 


আমাদের শরীর যে দগ্ধ হইতেছে, তাহার প্রধান প্রমাণ এই' 
যে, বাহিরে কাঠ বা! কয়ল! পুঁড়িলে যে সকল পদার্থ উৎপন্ন হয়, 
আমাদিগের শরীরের মধ্যে দহন-ক্রিয়া সম্পাদিত হইয়া সেই সকল, 
পদার্থ ই উৎপন্ন হইয়া থাকে । তবে উভয়ের মধ্যে প্রভেদ এই 
যে কাঠ বা কম্বল পুড়িলে তাপ ও আলোক উৎপন্ন হয়, কিন্তু 
আমাদের শরীর পুড়িয়া কেবল তাপ উৎপন্ন হয় মাত্র, আলোক 
উৎপন্ন হয় না। এইরূপ দহন-ক্রিয়াকে মুছু দহন-ক্রিয়া (510% 
(01771055000 ) কছে। 

কাঠ, পাথুরে কয়লা, তৈল, মোম বা চর্ব্বির বাতি, জীব-দেহ 
প্রভৃতি অর্গানিক (018201০) পদার্থ মাত্রেই কার্বন্‌ ও হাইডো- 
জেন আছে; এই সকল পদার্থ বায়ু মধ্যে দগ্ধ হইবার সময় & 
হই মুল পদার্থ বায়ুস্থিত অক্সিজেনের সহিত মিলিত হইয়া 
ধথাক্রমে কাব্বণিক্‌ এপিড, গ্যাস্‌ (০7১০7210 4১510 085) ও 
জল-বান্প প্রস্কত করে। কার্বণিকৃ্‌ এসিড্‌ গ্যাস্‌ অদৃশ্ট ও বর্ণ হীন, 
স্থতরাং চক্ষু দ্বার উহাকে দেখিতে না পাইলেও একটা রাসাদ্ননিক 
পরাক্ষার দ্বারা আমর! উহার অস্তিত্ব স-প্রমাণ করিতে পারি। নির্্ল 
চুণের জল জলের স্যার স্বচ্ছ ও বর্ণহীন, কিন্তু ইহা কার্র্ণিক্‌ এসিড্‌ 
গ্যাসের সহিত মন্মিলিত হইলে ঘোলা” হইয়! ছুধের স্তায় শাদ! 
হইয়া যায় । 

- ১ম পরীক্ষা ।__একটা পরিষ্কৃত আয়তমুখ . কাটের বোতলে: এক 
আউন্স, চুণের জল রাখিয়া বোতলটা" উত্তমরূপে আলোড়ন কর। চুণের 


৩ খাদ্য। 


জলের বিশের কোন পরিবর্তন হইবে না, পূর্বের যেরূপ স্বচ্ছ ছিল, প্রা 
মেইরূপ থাকিবে । এক্ষণে একটা ছোট মোম বাতি বড়শির ন্যায় বাকান 
লোহার শিকে আবদ্ধ করিয়' জ্বালাইয়া বোতলের মধ্যে প্রবেশ করাও 
এবং একখানি পুরু কাগজ বোতলের মুখে চাপা দাও। অক্লক্ষণ পবেই 
দেখিবে বাতিটা নিবিয়৷ গিয়াছে। এক্ষণে বাতিটী সরাইয়া বোতলেক 
মুখ ছিপি দ্বারা বন্ধ কর এবং উহাকে উত্তমরূপে আলোড়ন কর। দেখিবে 
বোতলস্থিত চুণের জল তুধের ন্যায় শাদা হইয়া গিয়াছে। 


চুণের জল এরূপ শাদা হুইল কেন? কার্বন মোমবাতি 
একটা উপাদান। বাতি পুড়িবার সময় উহার কার্বন্‌ বোতলের 
বাষুর অক্সিজেনের সহিত মিলিত হইয়া কার্বণিক্‌ এসিড গ্যা্ে 
পরিণত হইয়াছে এবং উহ্বাই চুণের জলের সহিত মিশ্রিত হইয়; 
টণের জলকে দুধের ন্যায় শাদ। করিয়াছে । 


বাতি পুড়িবার সময় উহার অপর উপাদান হাইডোজেন 
বাযুস্থিত অক্সিজেনের সহিত মিলিত হইয়! জল-বাম্প প্রস্তত করে । 
কিন্ত জল-বাম্প অৃশ্থ বলিয়া যতক্ষণ উহা! ঘনীভৃত হইয়। জলবিন্দুর 
আকার ধারপ না করে, ততক্ষণ উহা আমাদের দৃষ্টিগোচর হয় না । 
বাতি পুড়িলে জল যে উৎপন্ন হয়, তাহা আমর! একটা সামান্ 
পরীক্ষা দ্বার! স-প্রমাণ কাঁরতে পারি। 


. ২ষ্ পরীক্ষা! ।*-একটী জলস্ত মোম বাতির উপর একটী শুক ও স্বচ্ছ 
কাচের গেলাস ধারণ কর, উহা স্বল্পকাজের মধ্যে অঞ্থচ্ছ দেখাইবে। 


খাদ্যের প্রয়োজনীয়তা । ৩৭ 


এক্ষণে গেলাসের অভ্যন্তর প্রদেশ অঙ্গুলি দ্বারা স্পর্শ কারিলে দেখিতে" 
পাইবে, যে, তথায় সুগম জলকণা জমিয়! রহিয়াছে । 

মোম বাতি পুড়িবার সময় তন্মধ্যস্থিত হাইড্োজেন্‌ বায়স্থিতৃ 
অক্সিজেনের সহিত মিলিত হইয়া অপৃষ্ঠ জল-বাষ্প প্রস্তত করে ; 
উহা কাচের গেলাসের শীতল গাত্র সংস্পর্শে ঘনীহৃত হই জল- 
বিন্দুর আকার ধারণ করিলে পর আমাদের দৃষ্টিপথে পতিত হয় । 

তবেই দেখ! গেল যে, কার্বন ও হাইড্োজেন্যুক্ত মোমবাতি 
স্বামুমধ্যে দগ্ধ হইলে কার্বণিক্‌ এসিড্‌ গ্যান্‌ ও জল উৎপন্ন হয়। 
মোম বাতি, কাঠ, প্রভৃতি পদার্থের স্তায় কার্বন্‌ ও হাইডোোজেন 
আমাদের শরীরের৭ উপাদান; এই ছুই পদার্থ নিশ্বাসগৃহীত 
বায়ুস্থিত অক্সিজেন সংযোগে আমাদিগের শরীরের মধ্যে নিরন্তর 
দগ্ধ হইতেছে এবং তাহার ফলস্বরূপ কার্ধণিক্‌ এপিড্‌ গ্যাস ও 
অল উৎপাদন করিতেছে । এই কার্কপিক্‌ এসিডু গ্যাদ্‌ ও জল 
দর্মদা আমাদিগের প্রশ্বাসের সহিত বাহির হুইয়৷ যাইতেছে, কিন্ত 
স্উহার! বর্ণহীন ও অনুপ্ত বলিয়া আমর! উহ্নাদিগকে দেখিতে পাই 
না। পুর্বে যে সকল পরীক্ষ! দেখাইয়াছি, তদ্বারাই এই তন্বের 
সত্য স-প্রমাণ করা যাইতে পারে । 

ওয় পরীক্ষা! ।- একটা কাচপাত্রে নিঃপ্লল চুণের জল লইয়! একটী 
কাচের নল সংযোগে তন্মধ্যে কয়েকবার ফুৎকার দাও; দেখিতে পাইবে 
'ঘে চুপের জল দুধের ন্যায় শাদা হইয়া গিয়াছে । 

আমরা পুর্বে, দেখাইগ্লাছি যে, কার্কণিক এসিডের সংঘোগেই 


৩৮ থাদ্য। 


-চুণের জল শাদা হয়; এস্থলে চুণের জল শাদ। হওয়াতে বুঝ! গেল" 
যে আমাদিগের প্রশ্বাসের সহিত যথেষ্ট পরিমাণে কার্বণিক্‌ এসিড 
গ্যাস্‌ নির্গত হইতেছে । দেহস্থ কার্বন্‌ দগ্ধ হইয়াই এই কার্কণিক 
এসিড গ্যাস্‌ উৎপন্ন হইয়া থাকে। 
এইরপে প্রশ্থাসের সহিত জল যে বহির্গত হইতেছে, তাহ 
আমরা সহজেই স-প্রমাণ করিতে পারি । 
দর্থ পরীক্ষা! ।-_-একখানি স্বচ্ছ দর্পণ লইরা তাার উপর কয়েক 
বার প্রশ্বাস ত্যাগ কর বা “হাই” দাও, দেখিতে পাইবে দর্পণখানি অন্বচ্ছ 
বা ঘোলা হইয়া গিয়াছে ; অন্বচ্ছ স্থানে হাত দিলে হাতে জলের দাগ 
লাগিবে। 
শীতকালে প্রত্যুষে “হাই” তুলিলে মুখ হইতে শ্বেতবর্ণ' 
ধূমাকার পদার্থ নির্গত হইতে দেখা যায়। প্রশ্থাসস্থিত অনৃশ্থ 
জল-বাম্প বাহিরের শীতল বায়ুর সংস্পর্শে ঘনীভূত হইয়া ধূমের 
আকারে আমাদিগের নয়নগোচর, হয়। 
অতএব অমাদের শর: । যে নিরস্তর দগ্ধ হইতেছে, দে বিষয়ে 
অণুমাত্র সন্দেহ রহিল না। যদি বল যে মোম বাতি দগ্ধ হুইবার 
সময় যেমন জ্বলিতে থাকে, আমাদের শরীর দগ্ধ হইবার সময় 
দেইন্ধপ জলে না কেন? তাহার কারণ এই যে, আমার্দিগের. 
শরীরের দহন-ক্রিয়! অতি মৃদুভাবে সংসাধিত হইয়া থাকে, স্থৃতরাই 
উহ্বাতে কেবল তাপই উৎপন্্ হয়, আলোক উৎপর্ধ হয় না । 
জীবিত প্রাণীর দেহ স্পর্শ'করিলে উষ্ণতা 'অঙ্ুভূত হয়, মৃত প্রাণীর 
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দেহ অত্যান্ত শীতল। ইহার কারণ এই যে, মৃত .দেহে শাস-, 
ক্রিয়ার অভাব হেতু দ্েহাত্যন্তরে অক্িজেন্‌ প্রবেশ করিতে পারে 
না, সুতরাং দেহমধ্যে দুন-ক্রিয়া সম্পাদিত হয় না|! বলিয়! তাপের 
অভাব হেতু উহা! শ্রীতল হইয়া পড়ে। এই দহন-ক্রিয়া-জনিত 
তাপ দ্বারা আমাদিগের শারীরিক উষ্ণতা সাধারণতঃ ৯৮:৪০ [ন, 
ডিগ্রিতে থাকে । তাপমান যন্ত্র (1119170)0709651) দ্বার! আমর! 
এই তাপের পরিমাণ করিতে পারি । জ্বর হইলে শারীরিক দহন- 
ক্রিয়৷ অধিকতর তেজের সহিত সম্পার্দিত হয়, স্তরাং শরীরের 
তাপ ৯৮৪০ ডিগ্রি অপেক্ষা অধিক হইতে দেখা যায়। 

. আমি পূর্কেই বলিয়াছি যে কার্বন্ঘটিত পদার্থ দগ্ধ হইলেই 
ক্ষযপ্রাপ্ত হয় সুতরাং ওজনে কমিয়া যাল্প। আমাদের শরীরও 
পূর্বক থিত যুছু দহন-ক্রিয়। দ্বার! নিরস্তর ক্ষয় প্রাপ্ত হইতেছে, 
স্বতরাং ওজনে কমিয়া যাইবার কথা । কিতা যদি আমাদের সর্ববদ! 
ওজন লওয়া হয়, তাহা হইলে আমর! দেখিতে পাই ধে,.অনেক 
দ্বিন পর্যন্ত আমাদের ওজন প্রায়' একই থাকে, অথবা ওজন ক্রমে 
অল্প অল্প করিয়! বাড়িয়াও যায়--কোন প্রকার অন্ুথ রা হইলে 
কমিতে দেখ! যায় না। এইরূপ হইবার কারণ কি? 

পূর্বের উক্ত হইয়াছে যে আমরা কোনরূপ পরিশ্রমের কার্য) 
করি বা না করি, আমাদিগের শরীর নিঁ়ত ক্ষয় প্রাপ্ত হইতেছে । 
এই ক্ষয়ের যখোচিত পুরণ না হইলে শরীর কুশ,ও ছূর্বল হয় এবং 
পূরণের সংসূর্ণ অভাবে জীব মৃত্যুুখে পতিত হয়। এক্ষণে 


৪৯ খাদ । 


- দেখা যাউক, কি উপায়ে আমরা! এই ক্ষতি পূরণ করি'তি পারি। 
যেমন কল চালাইতে পাথুরে কয়লার প্রয়োজন হয় এবং একবার 
পাথুরে কয়ল! পুড়িয়া গেলে আবার নৃতন করিয়া পাথুরে করন! 
দিতে হয়, নতুবা! কল বন্ধ হইয়। যায়, তেমনি আমাদের দেহযন্ের 
পরিচালনার জন্ত খাদের প্রয়োজন। খাদ্য পরিপাক হইলে 
পর উহা! শোণিত দ্বারা শোষিত হইয়া শরীরের সর্স্থানে 
পরিচালিত হয় এবং যে স্থানে যে দ্রবযোর অভাব এবং যতটুকু 
অভাব, এস্থান শোণিতস্থিত খাদ্য হইতে তাহ! গ্রহণ করে : 
এইরূপে শারীরিক ক্ষয়নিবারণ ও পুষ্টিনাধন হইয়1 থাকে । খাদোর 
কিয়দংশ শোণিতস্থিত অক্সিজেনের সহিত মিলিত হইয়৷ দূ হইতে 
থাকে। পাথুরে কয়লার মধো যে অব্যক্ত শক্তি (7১০১709] 
57618 ) নিহিত থাকে, দগ্ধ হইবার সময় তাহাই প্রথমতঃ 
তাপ এবং পরে কার্ধ্যকরী শক্তিতে রৃবপাস্তরিত হইয়া কল 
চালাইতে সমর্থ হয়। আমাদের, খাদ্যের মধ্যেও এইরূপ অবাক্ত 
শক্তি প্রচুর পরিমাণে অস্তনিহিত হইয়া রহিয়াছে । খারা 
অক্সিজেণ্‌-সংযুক্ত হুইয়! দগ্ধ হইবার সময় উহা হইতে আমাদের 
শরীরের তাপ ও কাধ্য করিবার শক্তির উদ্ভব হ্য়। আমরা যে 
সকল পদার্থ সচরাচর খাদ্যরূপে গ্রহণ করিয়া থাকি, তাহাদিগের 
মধ্যে আমাদিগের শরীরের সমস্ত উপাদানই বিদ্যমান থাকে, 
স্ৃতরাং খাদ্যগ্রহণই শারীরিক ক্ষয়নিবারণ ও শক্কিসঞ্চয়ের 
একমাত্র উপায়। 
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শরীরের যেমন ক্ষয়পূরণ আবন্তক, তেমনই উহার বুধ 
সাধনেরও প্রয়োজন আছে। একটী সদ্যোজাত শিশু দিন 'দন 
ৃদ্ধি প্রাপ্ত হইয়া কালে একজন পূর্ণদেহ মন্ুষ্যে পরিণত হম । 
উভয়ের শরীরের গঠনের সামা থাকিলে 9 বিকাশ সম্বংদ্ধ উভয়ের 
অধ্যে যথেষ্ট প্রভেদ দেখিতে পাওয়া ফায়। শুদ্ধ উভয়ের শবীবর 
দৈর্ঘ্য ও ভারের [বচার কবিলেই শ্রিশ্র শরীর কত পাঁবমাণ 
বুদ্ধি প্রাপ্ত হইয়। পূর্ণদেহ মুখে, পারখ৩ হয়, তাহা বোধগমা 
হইবে। সদ্যোজাত শিশুর শবীরেব দৈর্ঘ্য সচরাচর ১৮ উঞ্চি 
হইয়া! থাকে, আর পূর্ণদেহ মান গডে ৫ ফিট ৬ ইঞ্চি লম্বা হয়। 
সদ্যোজাত শিশুর ওজন ৪৫ সের মাত্র; একজন পূর্ণপেহ 
স্স্থকায় মন্ুষ্ের ওজন প্রায় ১২ মণের কম হইতে দেখা 
যায় না। শারীরিক দৈর্ঘ্যের পবিমাণে অঙ্গ প্রত্যঙ্গলমূহ যথেচিত 
বিকাশ প্রাপ্ত হয়। জন্ম হইতে ৯৫৩ বৎসর পর্যন্ত বৃদ্ধির সময়, 
তৎপরে শরীর আর বাডে শা-অনেক দিন পথ্যন্ত একই ভাবে 
অবস্থিতি করে; বুদ্ধ বয়সে শরীরেব ক্ষয় আরম্ভ হয়। অ৩এব 
থাদ্য যে শুদ্ধ শপীরের ক্ষয় নিবারণ করে তাহা নহে, অন্ততঃ 
২৫৩০ বৎসর পর্যান্ত শরীরের বৃদ্ধিপ্রাপ্তির সহাক্তা'করে-_ শিশুকে 
বালক, বালককে যুবক এবং যুবককে পুর্ণ মন্থষ্যে পরিণত করে। 
শিশু, বালক ও যুবকের বথে্টপরিমাণ খাদ্যের প্রয়োজন, কেননা 
তাহাদিগের শরীরের ক্ষয়পূরণ ব্যতীত উছার বৃদ্ধিসাধনেরও 
একাস্ত আবশ্তক , যথেষ্ট খান্যের অভাব হইলে তাহাদ্িগের শরীর 
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যখোচিত বিকাশ প্রাপ্ত হয় না। এস্কলে যথেষ্ট খাদ্য অর্থে 
অপরিমিত ভোজন নহে। 

অতএব দেখা যাইতেছে, খানের প্রয়োজনীয়ত। প্রধানতঃ চারি, 
প্রকার 2 

(১) শারীরিক ক্ষয়নিবারণ। 

(২) দেহের বৃদ্ধিলাধন। 

(৩) তাপজনন। 

(৪) বৰল-উৎপাদন। 

সকল খাদ্যই সমভাবে এই চারিটী কার্য সম্পাদন করিবার' 
উপযোগী নহে । কোন খাদ্য শরীরের ক্ষয় নিবারণ বা বৃদ্ধি- 
সাধনের উপযোগী, কোনটা বা তাপ উৎপাদনের সবিশেষ সহায়তা 
করে এবং কার্ধ্যকরী শক্তির জনয়িতা। কোন্‌ খাদ্যের কিরূপ 
কার্ধ্য, যথাস্থানে তাহ! বুঝাইবার চেষ্টা! করিব। 


(৫) 
পরিপাক-বন্ত্র ও পরিপাক-ক্রিয়া। 


আমরা যে সকল পদার্থ খাদারপ্পে গ্রহণ করি, তাহার" 
শরীরাভ্যন্তরে অবস্থান্তর প্রাপ্ত হইলে পর শরীরপোষণেব 
উপযোগী হইয়া থাকে । ভাত, ডাল, মাছ, মাংস, দুধ, রুটা 
প্রভৃতি যে কোন পদার্থ আমর ভক্ষণ করি না কেন, উচ্নার! 
অপরিবন্তিত অবস্থায় আমাদিগের রক্তের সহিত ষিশ্রিত হইয়! 
শরীরের ক্ষয়পূরণ বা পোষণ সাধন করিতে পারে না। উহ্বারা 
দেহস্থ বিবিধ যন্ত্র ও নানাবিধ পাচকরসের সাহায্যে আদি অবস্থা! 
হইতে সম্পূর্ণভাবে পরিবন্তিত হইয়! দেহরক্ষার উপযোগী হইয়া 
থাকে। কোন্‌ কোন্‌ যন্ত্র বা কিরূপে খাদ্যদ্রবোর এইরূপ 
পরিবর্তন সাধিত হয়, তাহাই, এস্থলে আমার্দিগের আলোচনার 
বিষয়। যে সকল যন্ত্র দ্বারা পরিপাক-কাধ্য সংসাধিত হয়, ১ম 
চিত্র দেখিলেই তাহাদিগের গঠন এবং শরীরের কোন্‌ স্থানে 
কোন্টী অবস্থিতি করে, তাহ! সহজেই বুঝা যাইবে 

একটী বহুদুরবিভ্ৃত স্থড়ঙ্গ পথে (১ম চিত্র ১ হইতে ৯) 
খানদোর পরিপাক-ক্রিয়া সাধিত হইয়া! থাকে । ইহার একটা 
প্রবেশ-দ্বার এবং একটা নির্গম-দার আছে ।* নুডঙ্গের প্রবেশ- 
দ্বার আমাদের মুখ এবং ষূলদ্বার ইহার নির্গম পথ। মুখের 


থাদ্য। 


ভিতর দন্ত, জিহ্বা প্রন্ততি যে সকল যন্ত্রাদি আছে, ত্বাহার! সকলেই 
প্রতাক্ষ ব! পরোক্ষভাবে খাদ্য-পরিপাকের সহায়তা করিয়া থাকে । 

দন্ত।-_পূর্ণবয়ন্ধ মন্ুস্তের প্রতোক মাঁড়িতে ১৬টী করিয়া 
বন্থ আছে। ইহারা পরিপাক-কার্যের বিশেষ সহায়তা করিয়! 
খাকে। শিশুর ন্যায় শুদ্ধ ছুপ্ধের উপর নির্ভর করিলে দাতের 
প্রয়োজন হয় না, কিন্ত কঠিন সামগ্রী ভক্ষণ করিতে হইলে দাত 
নহিলে চলে না । দাত পড়িয়া গেলে আহার সম্বন্ধে যে বিশেষ 
অন্থৃবিধা ঘটে, এতদ্বিষয়ে অনেক বৃদ্ধ ব্যক্তির থেপৌোক্রি সময়ে 
লময়ে আমাদিগের শ্রবণগোচর হয়। একট। চলিত কথায় বলে; 
“দাত থাকিতে দাতের মধ্যাদা জানে না”-দাত গড়িয়া গেলে 
খাইবার যে যথেষ্ট অস্থৃবিধা হয়, এই কথাই তাহার প্রমাণ । 
ধাতের প্রধান কার্য, খাদ্য-দ্রব্য চর্ধণ করিয়া! উহাকে সৃস্ অংশে 
বিভক্ত করা । খাদ্য-দ্রব্য বড় বড় খণ্ড অবস্থায় পাচক রসের 
সহিত উত্তমরূপে মিশ্রিত হইতে পারে না, সুতরাং উহার পরিপক 
ছইতে বিশেষ বিলম্ব হয়; খাদ্য সক্্াংশে বিভক্ত হইলে পাচকরস 
উহার মধ্যে সহজে প্রবেশ করিয়া! উহাকে জীর্ণ করিতে পারে। 
আমাদের দাতই খাদাকে হুম্ম্াংশে বিভক্ত করিবার প্রধান যন্। 
দস্তের আকার ভেদে তাহাদ্রর কার্য ভিন্ন হইয়৷ থাকে । আমাদের 
দক্মুখের দাতগুলি ধারাল ও অনেকট! কোদালের ফলার মত 
চাটাল.) এগুলির ধারা. আমর! খাদা-দ্রব্য ছেদন করিয্া। থাকি, 
এন্জন্ত এগুলিকে ছেদ্নদস্ত (17:515075) বলে। প্রত্যেক 
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মাড়িতে চারিটী করিয়া! ছেদনদস্ত আছে। ছেদনদস্তের পরেই 
একটী করিয়া দুই দিকে দুইটা হুচল দস্ত আছে। ইহাকে শ্বদন্থু 
কহে? ইংরাজীতে ইহাকে 050109 6০০0) বলে। কুকুর, 
বিডাল, বাঘ প্রভৃতি মাংসভোজী জন্তদিগের এই দন্ত সংখ্যায় 
অধিক এবং সবিশেষ বৃদ্ধি ও বিকাশ প্রাপ্ত হইয়া থাকে; ঘোড়া, 
গরু। মেষ, মহিষ প্রভৃতি উদ্ভিদ্ভোজী প্রাণিগণের এই 
দত্ব নাই। আমাদের চারিটী শ্বদস্ত অছে বটে, কিন্তু তাহ 
মাংসভোজী বিড়াল ব! কুকুরের ন্যায় তীক্ষ ও পরিপুষ্ট নহে। 
এই দত্ত ছ্বার৷ হাড় হইতে মাংস ছি'ড়িয়! লইবার বিশেষ স্ুবিধ! 
হয়, এজন ইহ! কুকুর, বিড়াল, সিংহ, ব্াপ্র প্রভৃতি মাংসভোভী 
জন্তর পক্ষে একান্ত আবশ্তাক ; ইহার! আমাদের মাড়িতে থাকিয়' 
ছেদন-কাখোর সহায়ত! করে মাত্র। শ্বদস্তের পশ্চাতে প্রতোক 
মাড়িতে পাঁচটা করিয়া উভয় পার্খে দশটা পেষণদত্তু (31০45+4২ 
2010 0101215) আছে । উদ্রিদ্‌ভোজী জন্তমাত্রেরই পেষণস্ত- 
গুলির সবিশেষ আধিক্য ও বিকাশ দেখিতে পাওয়া যায়। ফল, 
মূল, পাতা, গাছের ভাল প্রভৃতি পদার্থ উত্তমরূপে চর্বগ করিবার 
প্রয়োজন হয়, স্ৃতরাং হাতী, ঘোড়া, গরু, মেষ, মহিষ, ছাগল 
প্রভৃতি সকল জন্তরই এই শ্রেণীর তের সংখ্যা অধিক এবং 
উহ্থারা সবিশেষ পরিপুষ্টিও লাভ করিয়া থাকে । দত্তের গঠনের 
সহিত খাদ্যের কোন সম্বন্ধ আছে কি না, 'বথাস্থানে তাহার, 
আলোচন! ফরিবার ইচ্ছা বিল। 


৪৯ খাদ্য। 


রসন| ।-__খাদা-দ্রব্য মুখের ভিতর প্রবেশ করিলে পর 
দত্ত দ্বার! উহ! উত্তমরূপে ছিন্ন ও চর্বি হইয়া হুস্াংশে বিভক্ত 
হুয়। আমাদের রসনাও থাদ্যদ্রব্যের ইতস্ততঃ বিক্ষিপ্ত অংশগুলি 
একত্রিত এবং দত্তের নিকট উহ্নার্দিগকে আনয়ন করিয়া দত্তের 
কাধ্যের সবিশেষ সহায়ত! করিয়া থাকে । স্থতরাং রসনা যে শুদ্ধ 
আহার্ধ্য দ্রব্যের স্বাদ লইতে ব্যস্ত, তাহা! নহে; উহ! আপনার 
নির্দিষ্ট কর্তব্য সম্পাদন করিয়। পরিশ্রমের স্থফল ভোগ করিয়া থাকে 
মাত্র । 

লালা (92118) ।-_মুখের ভিতর খাদ্য যে শুদ্ধ চর্বিত 
হয়, তাহা নহে, মুখের লালার সহিত উহা! উত্তমরূপে মিশ্রিত 
হইয়া থাকে । এই লালাকে ইংরাজীতে স্তালাইভ৷ (১৪7৮৪) 
কহে; ইহা ঈষৎ আঠাল ফেনযুক্ত জলের ন্যায় বর্ণহীন তরণ 
পদার্থ । আমার্ধের মুখের আশে পাশে তিনটা লালাগণ্ড (১41 
৬75 0127) আছে, তন্মধ্যে! লাল! প্রস্তুত হইয়া নলষোগে 
মুখের অভ্যন্তরে আগমন করে এবং খাদ্য-দ্রব্যের সহিত মিশ্রিত 
হইয়। উহাকে ভিজাইয়া নরম করে এবং ভাত, ডাল, ময়দা, আলু 
প্রভৃতি যে সকল পদার্থ আমর! ভক্ষণ করি, তাহাদ্দিগের শ্বেত- 
সার (56810) ) অংশকে শর্করায় পরিণত করে। লালার মধ্যে 
টায়ালিন্‌ (62110) নামক যে এক প্রকার পাচক পদার্থ 
বিদ্যমান থাকে, তন্থারাই এই কাধ্য সংসাধিত হয়। শ্বেত-দার 
এইরূপে শর্করায় পরিণত না হইলে আমরা উহা পুরিপাঁক করিতে 
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পারি না; স্থৃতরাং খাদ্য পরিপাক করিবার জন্য 'মুখের লালা 
একটা প্রধান প্রয়োজনীয় বস্ত। আমাদিগের এ দেশের লোকের 
ব্মধিকাংশ খাদ্যই শ্বেত-সারঘটিত, অতএব যাহাতে খাদ্য-ব্রব্যের 
উপর আমাদের মুখের লালার ক্রিয়া অধিকক্ষণ প্রকাশ পায়, 
তদ্ধিষয়ে যত্রবান্‌ হওয়া উচিত। থাদ্য ভাল করিয়া চিবাইয়া 
একটু ধীরে ধীরে খাইলে খাদ্যের উপর লালার ক্রিয়া স্ুচারুরূপে 
সম্পন্ন হইয়। থাকে। অনেকের অত্যন্ত তাড়াতাড়ি খাওয়! 
অভ্যাস; ইহা বড় কদভ্যাস এবং ইহাতে অজীর্ণতা রোগ উৎপন্ন 
হয়। তাড়াতাড়ি খাইলে ভক্ষ্য দ্রব্য ভাল করিয়। চরিত হইয়? 
সক্ষম অংশে বিভক্ত হইতে পারে না! এবং যথ! পরিমাণ লালার সহিত 
মিশ্রিত হইবার সময় ন! পাইয়৷ তন্মধ্যস্থিত অধিকাংশ খেত সার 
অপরিবন্তিত অবস্থায় রহিয়৷ যায়-_-শর্করায় পরিণত হয় নাং 
ক্তরাং খানা যে কেবল দুষ্পাচা হইয়া অজীর্ণতা রোগ উৎপাদন 
করে তাহা নহে, খাদ্যের অধিকাংশ সারভাগ আমাদের দোষে 
অসার পদার্থরূপে শরীর হইতে পরিত্যক্ত হইয়! যায । 'অতএব 
আমাদিগের ধীরে ধীরে আহার করা কর্তবা ; অনেক সময়ে ধীরে 
আহার কর! অজীর্ণতা রোগের একটা মহৌষধ । আঁমাদের দেশে 
“নাকে মুখে গৌজা” বলিয়া একট!- কৃথা প্রচলিত আছে; এই 
কদভ্যাসটী যে কত দূর অনিইকর, তাহ। নিম্নলিখিত মস্তব্যটী পাঠ 
করিলেই সকলেই বুঝিতে পারিবেন । র 
বিখ্যাত* শার্রতববধিদ্‌ ডাক্তার সার্‌ মাইকেল্‌ ফষ্টার্‌ চব্ধণ 
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সম্বন্ধে বলিয়াছেন যে ইহ! নিঃসন্দেহ বল! যাইতে পারে খাদ্য উত্তম- 
রূপে চর্ষিত না হইলে আমর! প্রয়োজনাতিরিক্ত আহার্্য সামগ্রী 
গ্রহণ করিতে বাধ্য হইয়া থাকি এবং আমাদিগের দেহ শীঘ্র অতি- 
তোজনের বিষময় ফল ভেোগ করে। খাদ্য অধিকক্ষণ চর্ব্বণ 
করিলে ক্ষুধার অস্বাভাবিক প্রকোপ বিনষ্ট হইয়া যায়, সুতরাং 
যে পরিমাণ ক্ষুধা, তদধিক খাদা গ্রহণ করিবার আবশ্তকতা হয় না । 
এই সু-ব্যবস্থার ফলে আমর! সহজলন্ধ খাদ্যপামগ্রী দ্বারা যথেষ্ট 
তষ্চিলাভ করিতে পারি এবং অধিক মাংসাদি খাদ্য খাইবার প্রবল' 
লালপার নিবৃত্তি হয়৷ খাঁদা উত্তমরূপে চর্বিত হইলে তাহার' 
অধিকাংশই পরিপাক হই! বায়, অতি সামান্য অংশই মলরূপে 
পরিত্যক্ত হয়, স্বতরাৎ মলের পরিমাণ কম হয়। ইহাও পরীক্ষ! 
দ্বারা প্রমাণিত হইয়াছে যে, যাহার! খানা উত্তমরূপে চর্বণ করে, 
তাহাদের মলে, অধিক দুর্গন্ধ হয়না । ম্ল বিকৃত হইলে 
সবিশেষ ছুখন্ধযুক্ত হইয়া থাকে এবং তদবস্থায় তন্মধ্যস্থিত দূষিত 
পদার্থ রক্তের সহিত মিশ্রিত হইয়! নানাবিধ ব্যাধি উৎপাদন 
করে। সুতরাং খাদ্য উত্তমরূপে চর্বণ করিলে আমরা যে 
বহুবিধ রোগের হস্ত হইতে অব্যাহতি লাভ করিতে পারি, শুদ্ধ 
তাহাই নহে, অনাবস্তাক খাদ্যের জন্ত যে অর্থব্যয় হয়, তাহাঁও. 
নিবারণ করিতে পারি । 

'হোরেস্‌ ফ্রেচাঁরু নামক একজন পাশ্চাত্য স্বাস্থ্যতত্ববিদ্‌ 
বলিয়া গিয়াছেন যে খাদ্য অতি ধীরে চর্ববণ করিলে উহার পরি- 
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পাকের সবিশেষ স্থবিধা হয়. এবং এই উপায়ে অজীর্-রোগের 
হস্ত হইতে অব্যাহতি লাভ করিতে পারা যায়। তীহার মত ইংরা- 
জীতে ফ্লেচারিজ্ম্‌ :715০0571) নামে অভিহিত । তাহার 
মত অনুসরণ করিয়া কত লোকের অজীর্ণরোগ সারিয়৷ গিয়াছে । 

যে সকল গণ্ড (0190) হইতে লাল! নিঃসারিত হয়, তাহাদের 
মধো পারটিড (৮৪,০৮৭), সব্ম্যাক্সিলারি (300778511- 
1215) এবং সব্লিঙ্গুয়াল্‌ (5001778581) এই তিনটাই প্রধান। 
প্যারটিড্‌ গণ্ড (2506. £170) কাণের ছুই পাশে অব- 
স্থিত; অপর দুইটা নীচের চোয়ালের (1,০%/67 19) ভিতরের 
দিকে অবস্থিত। সকল গুলিই এক একটী নালী দ্বারা মুখের 
অভান্তর প্রদেশের সহিত সংযুক্ত । আমরা যাহাকে কর্ণমূল- 
ফোলা বলিয়া থাকি, তাহা প্যারটিভ. গণ্ডের প্রদাহ মান্র। এই 
তিনটা গণ্ড ব্যতীত মুখের ভিতর বিস্তর ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র গণ্ড আছে। 
সেই সকল গণ্ড হইতে এক প্রকার আঠাল রস নি:স্ত হইয়া! 
চর্বিত খাদ্যের পিগুকে পিচ্ছিল করিয়া সহজে গলাধঃকরপের 
উপযোগী করে। 

অল্গনালীমুখ বা ফেরিংকস, (6৮৯) ।--_সুখগহবরের 
পশ্চান্তাগকে ফেরিংক্স. কহে, ইহা! হইতে অন্ননালী বা ইসফেগস্‌ 
€(050019855) আরম্ভ হুইয়াছে। ফেরিংক্সে ষে সকল মাংস- 
পেশী আছে, তাহারা সঙ্কুচিত হইয়া খাদ্যের পিগুকে পশ্চা্দিকে 
অন্ননালীর না ঠেলিয়া 'দেয়।, এই স্থানে বহুদংখ্যক ক্ষুত্র কু 
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গণ্ড আছে; তাহা! হইতে আঠাল রস নিঃস্যত ভইয়া ধাদোর 
পিওকে আরও পিচ্ছিল করিয়। দেয়, সুতরাং উহা সহজে অ প্রশস্ত 
'অন্ননালীর মধ্য দিয় গমন করিতে পারে। 

অন্ননালী (02507019503) খাদ্য পরিপাকের যে 
'সুড়ঙ্গ-পথের উল্লেখ করা গিয়াছে, অন্ননালী (১ম চিত্র, ১) তন্মধ্যে 
র্ব্বাপেক্ষা অপ্রশত্ত অংশ; এই সরু নলটা ৯বা ১* ইঞ্চি মাত্র 
লম্বা। ইহা ফেরিক্সং হইতে আরম্ভ হইয়া কণ বা শ্বাস-নালীর 
পশ্চাদ্দেশ বাহিয়া উদর-গহবরে অবস্থিত আমাশয়ে সমাপ্ত 
হইয়াছে। ইহার মধ্যে ষে মাংসপরশী আছে, তাহাদিগের 
'আকুঞ্চন দ্বারা খাদ্যের পিও ক্রমে নীচে নামিয়া৷ আমাশকে 
উপস্থিত হয়। অন্ননালীর সম্মুখেই শ্বাস-নালীর (৬/1৮৫-]/০০) 
ছিদ্র; শ্বাস-নালীর দ্বারা শ্বাস-বাসু ফুস্ফুসে প্রবেশ করে। 
থাদ্যকে প্রথমতঃ শ্বাস-নালীর ছিত্র অতিক্রম ক্রিয়া অন্ননালীতে 
প্রবেশ করিতে হয় । যদি খার্দ্ের একটী কণ৷ মাত্র গ্বাস-নালীর 
মধো প্রবেশ করে, তাহা হইলে' বিষম কষ্ট উপস্থিত হয়; চলিত 
কথায় ইহাকে আমরা “বিষম লাগ” বলিয়া থাকি ॥ পান খাইয়! 
“বিষম” লাগিলে কি ভয়ানক কষ্ট হয়, তাহা সকলেই অবগত 
আছেন। যতক্ষণ পর্য্যন্ত কাশিতে কাঁশিতে “পানের, অংশটুকু 
শ্বাস-নানী হইতে বহির্গত হইয়। না বায়, ততক্ষণ পিধধ্যস্ত আমাদিগের 
ন্ত্রণীর অবসান হয় ন্য। কিন্ত একটা অপূর্ব ' কৌশল: হবার! 
খাদা গলাধঃকত, হইবার সময় স্বাস-নালীর মধ্যে প্রবেশ করিতে 
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পারে না। ' শ্বাস-নালীর উপরিভাগে বাষ্সের কজা-সংযুক্ত ডালার 
স্তায় একখানি আবরণ আছে; ইহাকে উপজিহ্বা (1:71219605) 
কুছে। খাদ্যের পিণড ফেরিংক্সের পশ্চাতে যাইব! মাত্র ইহা! আপনা- 
আপনি পড়িয়! যাইয়া শ্বাস-নালীর মুখ বদ্ধ করিয়! থেয়; স্থৃতরাশ" 
থাদ্য এই আবরণের উপর দিয়া অন্ননালীতে প্রবেশ করে । যদি 
কোন কারণে খাদ্য গলাধঃকরণ করিবার সময়ে ইহ উন্মুক্ত থাকে, 
তাহা হইলে খাদ্যের অংশ শ্বাস-নালীর মধ্যে যাইবার সম্ভাবনা 
এবং এইরূপ হইলে “বিষম” লাগিয়া! যায়। এমন কি, কিছু 
বেশী পরিমাণ খাদ্য শ্বাস-নালীর মধ্যে প্রবিষ্ট হইলে শ্বাসরোধ 
হইয়া মৃত্যু পর্যান্ত ঘটিয়া থাকে । শিশুদিগকে সাবধানে 
না খাওয়াইলে কখন কখন এইরূপ দুর্ঘটনা ঘটিতে দেখা যায়! 
শিশু যখন কীার্দিতে থাকে, তখন উহার মুখের ভিতর কোনরূপ 
খাদ্য-দ্রব্য দেওয়া উচিত নহে, কারণ কীদ্দিবার সময়ে শ্বাস-নালীর 
মুখের আবরণ খুলিয়া যায় এবং খাদ্য-দ্রব্যের অংশ তন্মধ্যে প্রবেশ 
করিতে পারে। 

আমাশয় (5(010901)।-_অন্ননালীর পরেই আমাশয় 
(১মচিত্র, ২)। ইহার আকার ভিন্তির ক্ষুপ্র মশকের স্তন; 
ইহার এক দিক্‌ অন্ননালীর সহিত ও অপর দিক্‌ ক্ষুদ্র অন্ত্রের 
সহিত সংযুক্ত। ইহা আমাদিগের উদদর-গহবরের উপরিতাগে 
বাঘপার্থে অধস্থিত।. আমাশয়ের উপরিভাগ নিম্াংশ হইতে 
অধিকতর বিস্তৃত। ইহার মধ্যে, মাংসপেশী আগে, সেগুলির 
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আকুঞ্চনে ভুক্ত দ্রব্য আমাশয়ের মধ্যে ইতস্ততঃ চালিত হইয়া 
আমাশক্প-নিঃস্যত পাচক রদের লহিতি উত্তমরূপে মিলিত হয়। 
অন্তবীক্ষণ সাহায্যে আমাশয়ের অত্যন্তরাংশ মৌচাকের তান 
প্রতীয়মান হুয়। এই মৌচাকের এক একটা ঘরে অনেক নালীর 
সুখ দেখিতে পাওয়া যায়। আমাশয়ের মধ্যে অসংখ্য ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র গণ্ড 
আছে; তাহাদিগের মধ্যে এক প্রকার পাচক রস (0950710 
0০1০০) প্রস্তত হইয়। পূর্ব্বোক্ত নালীসমূহের মুখ দির়৷ আমাশয়ে 
ক্ষরিত হয় এবং ভুক্ত দ্রব্যের সহিত মিশ্রিত হইয়! উহার পরিপাক 
সাধন করে। এই রসের মধ্যে প্রধানত: ছুইটী পাচক পদার্থ 
থাকে; একটার নাম পেগ্সিন্‌ (67579), অপরটা হাইড্রোক্লোরিক্‌ 
এমিড্‌ (1719:০9)1970 9019) | মত্স্ত, মাংস, ডিন্ব, ছুগ্ধত 
দ্বাইল প্রভৃতি আমিষঞ্জাতীয় খাদ্য-দ্রবা এই ছুই পাচক পদার্থ 
ব্তীত-পরিপাক হইতে পারে না। এতদ্যতীত রেণিন্‌ (২০০12) 
নামক আর একটী পদার্থ আমাশয় হইতে নিঃস্থত রদের মধ্যে 
অবস্থিতি করে। এই প্রদদার্থ সংযোগে ছুপ্ধ আমাশয়ের মধ্যে 
জমাট বীধিয়া যায়। আমাশয়ে যতক্ষণ থাদ্য পরিপাক হইতে 
থাকে, ততক্ষণ আমাশয়ের নিয় মুখ (21০74) দৃঢ়রূপে বন্ধ 
থাকে; এইজন্ত আমাশয়ের কাধ্য-শেষ না হইলে, ভুক্ত দ্রব্য 
আমাশয় হইতে অস্ত্রে নামিতে পারে না । আমাশগের মধ্যস্থিত 
কর্দমবৎ আংশিক জীর্ণ খাদ্যাংশকে ইংরাজীতে *কাইম্‌ (017070০) 
কহে। 


৫৪ খাদ্য। 


অন্ত্র (11355501716) ।-_-আমাশয়ের পরেই অস্ত্র (১ম চিত্র, 
৫১ ৬, ৭, ৮); সুড়ঙ্গের এই অংশই সর্বাপেক্ষা দীর্ঘ । অস্ত্র প্রধানতঃ 
ছুই অংশে বিভক্ত-_ক্ষুদ্র অস্ত্র (3:0211 10095006) এবং বৃহৎ 
অন্ত্র (1:27£€ 059006)। ক্ষুদ্র ও বৃহৎ অন্্র একত্রে প্রায়, 
১৮ হাত লম্বা, তন্মধ্যে ক্ষুদ্র অস্ত্র প্রায় ১৪ হাত এবং বৃহৎ অন্ব' 
৪ হাত মাত্স। বুহৎ অন্তর ক্ষুত্র অন্্র অপেক্ষা আকারে অনেক 
প্রশস্ত । উদর-গহ্বরের পরিসর অল্প বলিয়৷ এই দীর্ঘ অস্ত্র অনেক, 
পাকে জড়িত হইয়া তন্মধ্যে অবস্থিতি করে। ক্ষুদ্র অন্ত্র তিন 
ভাগে বিভক্ত । আমাশয়ের অব্যবহিত পরেই ইহার ৮। ১০ ইঞ্চি, 
পরিমিত অংশের নাম ডিওডিনম্‌ (10600970017, ১ম চিত্র, 
&); এই ক্ষুত্র অংশের মধো একটা নালীর মুখ দেখিতে পাওয়া 
ঘায়। পিতৃনালী (321৩ ০০০৮--১ম চিত্র, ৩) এবং ক্লোম্‌নালী 
€627076260 ৫০০--১ম চিত্র, ৪) উভয়ে মিলিত হইয়া! এই 
নালীটা গঠিত হইয়াছে । যকৃত (1:57) এবং ক্লোম্‌ (68001655) 
নামক ছুইটী যন্ত্র উদর-গহ্বরের দক্ষিণ ও বাম পার্খে যথাক্রমে 
অবস্থিত .আছে। এই দুই যন্ত্র হইতে ছুই প্রকার রস এই নালী 
যাহিয়া ডিওভিনম্‌ মধ্যে আগমন করে এবং তথায় আমাশয় হইতে 
নির্গত আংশিক জীর্ণ খাদা দ্রব্যের সহিত মিশ্রিত হইয়া! পরিপাক- 
ক্রিয়ার সহায়তা করে। যরুৎ হইতে বে রস নিঃস্ত হয়, তাহার, 
নাম পিত্ত (3115) এবং ক্লোম্‌ হইতে যে রস আসে, তাহাকে ক্লোম্‌: 
বস (6৪505586 00106) কহে। খাদের মধ্যে যে শ্বেত-সার- 


পরিপাক-যস্ত্র ও পরিপাক-ক্রিয়!। ৫৫ 


ঘটিত পদার্থ এবং তৈল, ঘ্বত প্রভৃতি যে সকল তৈলজ্াতীর়, 
(76) পদার্থ থাকে, তাহার! ক্লোম্‌ রস সাহায্যে পরিপাক হইয়া 
যায়। এতত্বাতীত আমিষজা ভ্ীয় পদার্থের পরিপাকও ইহা 
দ্বারা কতক পরিমাণে সম্পন্ন হইয়া থাকে । ক্লোম্রসের মধ্যে 
টিস্সিন্‌ (77091), এমিলন্সিন্‌ ($170100312), ও হ্িয়াপ্সিন্‌ 
(55910) নামক তিনটা পাচক পদার্থ বিদামান আছে; 
ইহাদিগের দ্বারা আমিজাতীয়, শ্বেত-সার জাতীয় এবং তৈলজাতীয় 
খাদোর পরিপাক যথাক্রমে সংসাধিত হইয়া থাকে। পিত্ত, 
ক্লোম্রসের সহিত মিশ্রিত হইয়া, মাংস, শ্বেত-সার, ঘ্বত, তৈল 
প্রভৃতি সকল প্রকার পদার্থেরই পরিপাকের সহায়তা করে। 
এতগ্যতীত পিত্তের পচন-নিবারক গুণও আছে। ডিওডিনমের 
পরেই ক্ষুদ্র অস্ত্রের অপর দুই অংশ (১ম চিত্র, ৬)--জেজুন্‌ 
(16110) এবং উলিয়ম (116010)1 জেভুনম্‌ দৈর্ঘ্য প্রায় ৫২ হাত 
এবং ইলিয়ম ৭২ হাত লম্ব' । ইহাদের মধ্য বহুসংখাক ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র গণ্ড 
আছে, তাহা হইতে এক প্রকীর রস (54০085 70$60045) 
নিঃস্থত হইয়া ভুক্ত দ্রব্য পরিপাকের সহায়তা করে এবং ভুক্ত 
পদার্থকে ভগ্ধের ন্যায়" শ্বেতবর্ণ কাইল্‌ (0116) ,নামক এক 
প্রকার তরল পদার্থে পরিণত করে। ক্ষুদ্র অস্ত্র মধ্যে ভিলাই 
(1) নামক অসংখ্য কোমল গুটিকার ন্তায় পদার্থ উহার গাত্রে 
অবস্থিত থাকিতে দেখা যায়।. ইহারা, খাদ্য-্রর্যু পরিপাক হইয়া 
কাইল্‌ নামক যে ছগ্ধবৎ পদার্থে পরিপত ই, তাহাকে ক্রমাগত 


৫৬. খাদ্য। 


শোষণ করিতে থাকে এবং উক্ত শোষিত পদার্থ রলবাহী বহু- 
ংখ্যক নালী বাহিয়! রক্তের সহিত মিশ্রি ত হয় ও শরীর পোষণের 
নিমিত্ত দেহের সর্বাংশে নীত হয় খাদোর অসার অংশ শোষিত 
না হইয়া বুহদস্ত্রে আসিয়া পড়ে। ক্ষুদ্র ও বৃহৎ অস্ক্বের মধ্যে 
একথানি আবরণ আছে; ক্ষুদ্র অস্ত্র হইতে কোন পদার্থ বুহৎ 
অস্ত্রে পতিত হইবার সমম্ম উহা! খুলিয়া যায়, কিন্তু বৃহৎ অন্ধ 
হইতে কোন পদার্থকে পশ্চাদ্দিকে আসিতে দেয় না। বুহদন্ 
(১ম চিত্র, ৭ ও ৮) টর্থ্যে প্রায় ৪ হাত এবং পরিসরে ক্ষুদ্র 
অন্ব অপেক্ষ! অনেক বিস্তৃত। ইহার মধ্যে অনেকানেক গণ্ড 
আছে, তাহ! হইতে এক প্রকার ছুর্ন্ধময় পদার্থ নিঃসারিত হইয়া 
খাদ্যের অসার অংশকে মলরূপে পরিণত করে। পরে উহা 
যথাসময়ে মলদ্বার ( ১ম চিত্র, ৯) দ্বার1 নির্গত হইয়া! যায়। এই 
অসার খাদ্যের মধ্যে থে অত্যল্প সার ও জগীয়াংশ থাকে, তাহ। 
বৃহদন্ত্ দ্বারা শোধিত হইয়া! থাকে । 
আধুনিক পণ্ডিতের! স্থির করিয়াছেন যে উদ্িজ্জ খাদ্যের 
মধ্যে সেলিউলোজ্‌ (061101956) নামক শ্বেতসার জাতীয় ষে 
দুম্পাচ্য পদার্থ অবস্থান করে, তাহ! আমাদিগের বৃহদন্্ব মধ্যে 
কতক পরিমাণে জীর্ণ হইয়া সারবান্‌ খাদ্যর্ূপে পরিণত হয়। খড়, 
ঘাস, গাছের ভাল পালা প্রভৃতি পদার্থের মধ্যে সেলিউলোজ্‌ অত্যন্ত 
অধিক পরিমাণে থাকে ) ভৃণভোজী প্রাণীদিগের ইহা৷ প্রধান আহার 
হইলেও আমরা সেলিউলোজ্‌ সহজে পরিপাক. করিতে পারি ন!। 
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পাপ পপাসপিশিসিপিসপিপিসপিশিসিপাপিততাপিসিস৮০৫ পাত ১ ৯সসপপিসপিপাসপসাসসপাপিশিপিসপাশপাশত পাপিসিপািশিাসপি শশা তা তপন 


ক্ষুদ্র ও বৃহৎ অন্ত্রের গাত্রে যে বৃত্তাকার মাংসপেশী আছে, তাহা 
জীর্ণ ,খাদ্াদ্রব্যের উপর ক্রমাগত আকুঞ্চিত হইয়া উহ্বাকে নিয়- 
দিকে ঠেলিয়। মল-নিঃসরণের সহায়ত করে। 


(৬) 
খাদ্যের বিভিন্ন উপাদান ও তাহাদিগের গুণ। 


ইতিপূর্বে খাদ্যের প্রয়োজনীয়তা ও পরিপাক-ক্রিয়! সংক্ষেপে 
আলোচিত হইয়াছে । এক্ষণে বিবিধ খাদ্য-সামগ্রীর বিভিন্ন 
উপাদান, তাহাদিগের গুণ, এবং শরীর রক্ষা সম্বন্ধে প্রত্যেকটি 
উপকারিতার বিষয় আলোচিত হইবে । 


বিবিধ খাদ্য-সামগ্রীর উপাদান সম্বন্ধে আলোচনা করিবার 
পূর্ব্বে আমাদিগের শরীর কিকি উপাদ্রানে গঠিত, তাহা নির্ণয় 
করা আবশ্তক, কারণ আমার্দিগের শরীর হইতে যে সকল 
পদার্থের নিয়ত ক্ষয় হইতেছে, খাদ্য-সামগ্রীর দ্বারা তাহারই পুরণ 
হইয়। থাকে । 

আমর! চতুর্দিকে যে সকল পদার্থ দেখিতে পাই, তাহারা 
প্রধানতঃ দুই ভাগে বিভক্ত, বথ! মৌলিক পদার্থ (61617576) ও 
যৌগিক পদার্থ (0০7০5009)। বর্ণ, রৌপ্য, তা, লৌহ, 
গন্ধক, কার্বন, নাইট্রোজেন, হাইডোজেন্‌, ফস্ফরস্‌ প্রভৃতি এক 
একটী মৌলিক পদার্থ অর্থাৎ ইহাদিগকে ভাঙ্গিয়! রিয়া অপর. 
কোন প্রকার, নুতন পদার্থ উৎপাদন করিতে পারা যায় ন1। 
পৃথিবীতে এ পর্যন্ত ৮২টী মৌলিক পদার্থ জ্মাবিদ্কৃত হইয়াছে । 


খাদ্যের বিভিন্ন উপাান « ও ই তাহাদিগের গুণ। ৫৯ 


ভি নি বল সনপজলাইর্চিনকত ২০8২৯ 


রা মৌলিক পদার্থ, অপর এক বা ততোধিক মৌলিক 
পদার্থের সহিত মিলিত হইয়া! বহুসংখ্যক যৌগিক পদার্থ উৎপাদন 
করে। ইট, কাঠ, চুপ, পাথর, জীব, জন্ত, উত্তিদাদি যে সকল 
পদার্থ সর্বদা আমাদের নয়নগোচর হয়, তাহার! এক একী 
যৌগিক পদ্বার্থ অর্থাৎ তাহার! ছুই বা ততোধিক মৌলিক 
পদার্থের মিলনে উৎপন্ধ হইয়াছে। জল, হাইডোজেন্‌ ও 
অক্সিজেন নামক ছুইটী মৌলিক পদার্থের মিলনে উৎপন্ন, 
স্থৃতরাং জল একটী যৌগিক পদার্থ। যে লবণ আমরা খাদ্যের 
সহিত গ্রহণ করি, তাহাও একটা যৌগিক পদার্থ; উহা! 
সোভিয়ম, এবং ক্লোরিন্‌ নামক দুইটা মৌলিক পদার্থের মিলনে 
উৎপর। 

অস্থি, চ্্ম, মরন শিরা, ম্গায়ু, তত্ব, মেদ প্রভৃতি যে 
সকল পদার্থের দ্বারা আমাদিগের শরীর গঠিত, তাহাদের 
প্রত্যেকটী এইক্সপ এক একটা যৌগিক পদার্থ । 

পূর্বোক্ত ৮২টা মৌলিক পদার্থের মধ্যে ১৬্টী আমাদের 
দেহনির্দীণ কার্য্ে ব্যবহৃত হয় এবং এই ১৬্টার মধ্যে কার্বন্‌, 
নাইট্রোজেন, হাইড্রোজেন ও অক্মিজেন্ই সর্ব প্রধান মোটামুটি 
আমাদের দেহের মধ্যে প্রতি ১ ভাগ অক্সিজেনের তুলনায় উ 
ভাগ কার্বন, ১ ভাগ হাইডোজেন্‌ এবং' ই ভাগ নাইট্রোজেন্‌ 
বিদ্যমান আছে। এতত্বযতীত ফস্ফরস্‌, গন্ধক, ক্লোরিন, সোডিয়্ম, 
পোটাসিয়ম: ক্যাল্সিয়ম* লৌহ প্রভৃতি "্অন্টান্য কয়েকটা মৌলিক 


৬০ থাদ্য। 


সপ পপ পপি পম পম্প পি সং পাসিাপাশাশাপাশীটিশি। 





পচ ৯ সিসি 


পদার্থ অল্লাধিক পরিমাণে দেহমধ্যে অবস্থিতি করে। ইহাদিগের 

মধ্যে অক্সিজেন্‌ ব্যতীত অপর সকলগুলিই যৌগিক অবস্থায় 

শবীরের মধ্যে আছে, কেবল অক্সিজেন্ই মৌলিক ও যৌগিক এই 
য়বিধ আকারে দেহ মধ্যে বিদ্যমান থাকে। 


যে সকল মৌলিক পদার্থ দ্বার আমাদের শরীর নিশ্মিত, 
আমার্দিগের খাদ্যের মধ্যে তাহাদিগের অবস্থিতি অবশ্ত প্রয়ো- 
জনীয়। কিন্তু এই নকল পদার্থ মৌলিক আকারে থাদ্যব্ূপে 
গ্রহণ করিলে আমাদের শরীরেব পোষণ হয় না। বাঘুর মধ্যে 
ঘথেষ্ট পরিমাণ নাইট্রোজেন আছে, এবং যতদিন আমরা পাথুরে 
কয়লা বা কাঠের কয়ল! পাইব, ততদিন আমাদের কার্বন নামক 
মৌলিক পদার্থের অভাব বোধ করিতে হইবে না। কিন্তু তাই 
বলিয়৷ আমাদের শরীর পোষণেব ন্ত যে নাইট্রোজেন এবং 
ক্কার্বনের আবশ্তক হয়, বায়ু অথবা কন্নল৷ তক্ষণ করিলে সে 
অভাব কখন পূর্ণ হুইবে না। উত্তিদগণ বায়ু ও মৃত্তিক! হইতে 
শরীর পোষণের জন্য সমস্ত উপাদ্দানই গ্রহণ করিতে সমর্থ, কিন্ত 
প্রাণিগণ 'উদ্ভিজ্জাত বা প্রাণিজাত পদার্থ ব্যতীত অপর কোন 
পদ্দার্থ হুইর্তে নাইট্রোজেন্‌, কার্বন্‌, হাইড্রোজেন্‌ প্রভৃতি শরীর 
পোষণের প্রয়োজনীয় মৌলিক পদার্থ গ্রহণ করিতে পারে না। 
মত্ত, মাংস, ভিম্ব, ছুগ্ধ, শ্বেত-সার, চর্বি, ডেল, চিনি, চাল, ডাল, 
ময়ূদ! প্রভৃতি 'পদদীর্ের মধ্যে কোনটা বা প্রাণিজাত, কোনটা বা 
উদ্ভিজ্জাত। এই সকঞ্জ পদার্থের মধ্যে আমাছিগের শরীর- 
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গঠনোপযোগী সমস্ত মৌলিক পদার্থই অল্লাধিক পরিমাণে 
বিদ্যমান আছে। আমরা এই সকল পদার্থ খাদ্যরূপে গ্রহণ, 
করিয়া শরীর রক্ষার প্রয়োজনীয় সমস্ত পদার্থ ই প্রার্থ হইক্কা 
থাকি। 

এস্থলে বল! উচিত যে উদ্ভিজ্জগৎ প্রাণীমাত্রেরই খাদ্যের আদি- 
সংগ্রহস্থান। উদ্ভিদ্গণ বায়ু ও মৃত্তিকা হইতে আপনাদিগের 
আহার সংগ্রহ করিয়! প্রাণীদিগের আহারোপযোগী বিভিন্ন জাতীয়, 
খাদা তাহাদিগের ফল, মূল, বীজ ও পত্রে প্রচুর পরিমাণে সংগ্রহ 
করিয়া রাখে । গো, মেষ, মহিষ, ছাগ, হরিণ প্রভৃতি উত্ভিষ্োজী। 
প্রাণীরা উদ্ভিজ্জ খাদ্য গ্রহণ করিলে পর উহা তাহাদদিগের 
শরীরে রক্ত, মাংস, মেদ, অস্থি প্রভৃতিতে পরিণত হয় এবং তন্দ্রা 
তাহাদ্দিগের শরীরের পুষ্টি সাধন হইয়া থাকে । সিংহ, ব্যান' 
প্রভৃতি মাংসাশী অন্ত প্রত্যক্ষ-ভাবে উত্ভিভোজী না হইলেও 
তাহারা পরোক্ষভাবে উত্ভিস্তোজী, কারণ তাহার! গে, মেষ, 
মহিষ, ছাগ, হরিণ প্রভৃতি উদ্ভিস্তোজী প্রাণীর মাংস তক্ষণ কণিয়াই 
জীবন ধারণ করে। স্থতরাং দেখা যাইতেছে যে উত্ভিদ্‌-সঞ্চিত 
থাদ্যের উপর, কি মাংসাশী, কি উদ্ভিদ্ভোজী, সকল প্রাণীরই 
জীবন ধারণ নির্ভর করিতেছে । 

পরম কারুণিক পরমেশ্বর অসহায় শিশুর জন্য, মাতার স্তনের' 
মধ্যে এক পবিজ্র “আদর্শ খাদ্য” (৮০০০ ০০৫) “সঞ্চয় করিয়া, 
রাখিয়াছেন। * দুগ্ধই একমাত্র আদর্শ খাদ্য। শিশুর শরীর রক্ষণ? 
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ও উহার বৃদ্ধি সাধনের জন্য যে যে উপকরণের প্রয়োজন, ছগ্ধের 
মধ্যে সে সমস্তই যথা পরিমাণে বিদ্যমান আছে। সুতরাং যথা- 
পরিমাণ দুগ্ধ পান করিলেই শিশুর শরীর রক্ষা হইয়া থাকে । 
বয়োবৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে আমাদিগের শুদ্ধ দুগ্ধের উপর নির্ভর করিলে 
চলে না; সুতরাং আমাদিগকে এমন থাদ্য গ্রহণ করিতে হইবে, 
যাহার মধ্যে দু্ধের সমস্ত উপাদানই বিদ্যমান আছে। এক্ষণে দেখ! 
যাউক ছদ্ধের মধ্যে শরীরগঠনোপযোগী কিকি উপাদান আছে । 

যদি ভুপ্ধে কোন অস্্ ভ্রব্য যোগ কর যায়, তাহা হইলে উহ! 
জমাট বাঁধিয়া যায়। এই জমাট পদার্থকে “ছানা” কহে। ছানা 
ব্যতীত ছুগ্ধে মাথন, দুপ্ধশর্করা (1111 989), নান! জাতীয় লবণ 
ও জল থাকে । ছুগ্ধ প্রক্রিয়া-বিশেষে মন্থন করিলে মাখন উৎপন্ন 
হুয়। ছান। ও মাথন তুলিয়া লইলে যে জলীয়াংশ অবশিষ্ট থকে, 
ম্মধো হুপ্ধ-শর্করা এবং বিভিন্ন জাতীয় লবণ দ্রব হইয়া, থাকে | 
এই সকল প্রব্য পৃথক্‌ ধরিয়া লইলে শুদ্ধ জল মাত্র অবশিষ্ট 
থাকে । , তবেই দেখা যাইতেছে যে ুর্ধের মধ্যে ছানা, মাখন, 
শর্করা, লবপুজাতীয় দ্রব্য এবং জল থাকে; এই সকল জ্ব্যই 
'আমাদিগের শরীর পোষণের জন্য আবশ্তক এবং ইহাদিগের 
প্রতোকটীরই ক্রিয়া ও গুণ ভিন্ন । সুবিধার জন্ভ আমর ভলকে 
লবণজাতীয্প খাদ্যের অস্তভূণ্তি বলিয়া বিবেচনা! করিব এবং হগ্ধের 
অস্তর্গভ পূর্বোক্ত চারিটি ভিন্ন জাতীয় উপাদানকে আমরা 
প্নিমলিখিত নামে অভিহিত করিব £_- 
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১। ছান। বা! আমিষজ্রাতীয় উপাদান... £:০০109 ০ 


[10০92619005 
100৫. 
২। মাথন ব! তৈল জাতীয় ১, *** 4৪৮ 
৩। শর্করা বা শালি জাতীয় ১, ... 08১01947863, 
৪ লবণ জাতীয় 5৯০০ 5265, 


আমরা যে সকল পদার্থ খাদ্যপে গ্রহণ করিয়া থাকি, তন্মধ্যে 
ইপরোক্ত চারি জাতীয় উপাদানের অবস্থিতি অবশ্ত প্রয়োজনীয় । 
যেমন ছৃপ্ধের মধ্যে ছান| (055০1) "থাকে, তেমনি মত্ন্ত, মাংস 
ও ডিমের মধ্যে এল্বুমেন্‌ (4129767), ভালের মধ্যে লেগুমিন্‌ 
চ1-০291010), ময়দার মধ্যে গ্টেন্‌ (01850), এবং ওটুমিলের 
মধ্যে ফাইব্রিন্‌ (1১710) নামক ছানাজাতীয় পদার্থ অবস্থিতি 
করে। ছানাজাতীয় খাদ্যের দ্বারা প্রধানতঃ মাংসপেশীর ক্ষয় 
নিবারণ ও পুষ্টি সাধন হইয়া থাকে, এইজগ্ঠ ইতরাজীতে এই 
জাতীয় খাদ্যকে মাংদগঠক (21651)-00177৩0 খাদ্য কহে। 
ইহার অপর নাম প্রোটীড্‌ (৮7০65) বা নাইট্রোজেন-প্রধান 
খাদ্য। মাংস, মতস্ত ও ভিম্বের মধ্যে ছানা বা আঁমষ জাতীয় 
উপাদান ব্যতীত লবণ জাতীয় উপাদান বং চর্বি (মাথনজাতীয়) 
অল্লাধিক পরিমাণে থাকে, কিন্ত ইহার্দিগের মধ্যে শর্করাজাতীয় 
উপাদান (087১০175655) মোটেই থাকে" দা। অপরন্ত 
ডাউলের মধ্যে ছানাজাতীয় ও মাখনজাতীয় উপাদান পামান্ধ 


৩৪ খাদ্য। 
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পরিমাণে আছে, কিন্তু উহাতে শর্করাজাতীয় উপাদান (শ্বেত-সার; 
অত্যন্ত অধিক পরিমাণে থাকিতে দেখা যায়। চিনি ও গুড়ে 
মধ্যে ছানা ও মাখনজাতীয় উপাদান একেবারেই নাই, কেবহ 
মাত্র শর্করাজাতীম্প উপাদান বিদ্যমান আছে। ঘ্বত, তৈল, চর্কি 
প্রভৃতি পদার্থে কেবল মাখনজাতীয় উপাদানই থাকে, অপর কোন 
জাতীয় উপাদান নাই। ভাল, ময়দা, ববের ছাতু, ওট্মিল 
প্রভৃতি পদ্দার্থে ছানাজাতীয় ও শর্করাজাতীয় উপাদান অধিৎ 
পরিমাণে বিদ্যমান থাকে, কিন্ত মাখন ও লবণ জাতীর পদার্থে: 
পরিমাণ অল্প দেখিতে পাওয়৷ যায়। ডালের মধ্যে এত অধিহ 
পরিমাণ ছানাজাতীয় উপাদান আছে, বে এ সম্বন্ধে ইহা মগ 
মাংস প্রভৃতি খাদ্য অপেক্ষা উৎকুষ্ঠতর লিক! গণ্য হইয়। থাকে 
কিন মাথনজাতীয় উপাদান সম্বন্ধে ইহা মাংস হইতে অনেহ 
নিরুঈ ; এজজ্জ ডাল রীধিবার সময় উহ্থাতে যথেষ্ট পরিমাণে দ্বু 
বা তৈল যোগ করিতে হয়। « 

অতএব দেখা ষাইতেছে যে একমাত্র ছুগ্ধের মধ্যে পুর্ব 
সকল জাতীয় উপাদানই শিশুর শরীর রক্ষার জন্ত বখাপরিমা 
অবস্থিতি করে, সুতরাং শিশুদিগের দেহ-পুষ্টির জন্য অপর কো 
প্রকার খাদ্যের প্রয়োজন হয় না। তবে শিশু ব্যতীত অপ 
কাহারও শুদ্ধ ছুগ্ধের উপর নির্ভর কর! স্থবিধাজনক হয় না। ইছাঁ 
কারণ এই যে পূর্ণবয়ন্ক মুহু্যকে শুদ্ধ ছৃগ্ধের উপর নির্ভর করিতে 
হইলে অত্যন্ত অধিক পরিমাণে '€(৩।৪ সের ) দুগ্ধ পান করিব 


খাদ্যের বিভি উপাদান ও তাহাদিগের গুণ। ৬৫ 
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প্রয়োজন কয়। এত অধিক ছুপ্ধ পান করিলে জল'ও অপর 
ওই একজাতীয় উপাদান গ্রয়োজনাতিরিক্ত পয়িমাণে গ্রহণ 
করিবার আবশ্তকতা হয়; সুতরাং ইহা দ্বারা পূর্ণবয়স্ক ব্যক্তির 
স্বাস্থ্যরক্ষা সম্বন্ধে ব্যাঘাত ঘটিয়া থাকে । বিশেষতঃ প্রত্যহ 
একরুপ খাদ্য গ্রহণ করিলে আহারে বিতৃষ্ণ। জন্মে, সুতরাং 
শুদ্ধ দ্ুপদের উপর নির্ভর করিলে স্থাস্থাভঙ্গ হইবার সম্ভাবনা । 
তবে দুগ্ধের মধ্যে অবস্থিত যে সকল ভিন্ন জাতীয় উপাদানের 
উল্লেখ করা গিয়াছে, সে গুলি কি শিশু, কি পূর্ণবয়স্ক মনুষ্য, 
সকলের পক্ষেই শত্ীর পোষণের জন্ত একান্ত প্রয়োজনীয়। 
বয়স ও রুচি ভেদে আমরা ভাত, ভাল, মাছ, মাংস, ক্ষটী, 
মাখন, আলু প্রভৃতি নানাবিধ খাদ্য সামগ্রী হইতে যথাপরিমাণে 
এই সকল ভিন্ন জাতীয় উপাদান সংগ্রহ করিয়া থাকি। এক্ষণে 
আমরা এই সকল ভিন্ন জাতীয় উপাদানের প্রত্যেকটীর ক্রিয়া 
ও গুণ সম্বন্ধে সংক্ষেপে আলোচন। কুরিব। 

১। ছানাজাতীয় উপাদান (27০66105 )1--মাছ, মাংস, 
ডিন্বের শ্বেতাংশ, পনির (0০০5০), ছানা,. নানাবিধ ডাল 
প্রোাড্‌ বা ছানা জাতীয় খাদোর অন্তর্গত । ময়দা, যবের 
ষাতু, চাউল প্রভৃতি শ্বেত-সার-প্রধান স্বন্তান্য থাদ্যের মধ্যেও 
প্রো্টাভ. অল্লাধিক পরিমাণে অবস্থিতি করে। এই জাতীয় 
ধাদোর মধ্যে নাইট্রোজেন্‌, অধিক পরিমাণে থাকে ।* মাংসপেশ 
ও দেহের অন্থাগ্ঠ ব্ত্রাদির 'ক্ষয়পুরণ এবং ুষ্টিসাধনই এই জাতীয় 


৩ খাদ্য। 
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খাদ্যের প্রধান কার্ধ্য। আমাদিগের শরীর, চক্ষুর অগোচর 
অতি স্বস্ক্স অদংখ্য ক্ষুত্র ক্ষুত্র কোব (0211) ছারা নির্মিত । 
॥এই সকল কোষ প্রোটোপ্লাজ্ম. (6:০:0215577) নামক এক 
প্রকার নাইট্রোজেন্-প্রধান পদার্থ ছর গঠিত। ছানাজাতীয় 
এবং লবণঞ্জাতীয় উপাদান দ্বারা এই প্রোটোপ্লাজ্মের পুরর্গঠন 
সম্পাদিত হইয়া থাকে, স্ুুতরাৎ শরীরগঠন পক্ষে ছানাজা'তীর 
উপাদান একান্ত আবশ্তক। এতদ্বাতীত দেহাভ্যন্তরস্থিত নানাবিধ 
বস এই জাতীয় উপাদানের সাহায্যে প্রস্তত হইয়া থাকে এবং 
মেদগঠন সন্বন্ধেও ইহা কিয়ৎপরিমাণে সহায়তা করে। এই 
জাতীয় উপাদান দ্বার। শারীরিক দহন-ক্রিয্না ও সাধিত হইন়্! কিমুৎ 
পরিমাণ তাপ ও শক্তি উৎপন্ন হয়। 

২। মাখনজাতীয় উপাদান (৪) ।--মাখন, বত, চানব, 
সরিষার তৈল, তিল তৈল এবং অন্যান্ত উদ্ছিজ্জ ও প্রাণিঙ্গ তৈল 
এই জাতীয় থাদ্যের অন্ততূততি। ইহাদিগের মধ্যে নাইট্োজেশ্‌ 
থাকে না, ইহার! কেবল কার্ন্‌, হাইডোজেন্‌ ও অকিজেব্‌ দ্বার] 
নিশ্মিত। শর্করাজাতীয় খাদ্যের মধ যে পরিমাণ অক্সিজেন 
থাকে, এই জাতীয় খাদ্যের মধ্যে তদপেক্ষা অল্প পরিমাণ অপ্কিজেন্‌ 
থাকে । শারীরিক তাপ উৎপাদন করাই এই জাতীয় খাদের 
প্রধান কার্ধা এবং এই তাপ হইতেই আমরা কার্য করিবার শক্তি 
(55০8) প্রান্ত হই. মাছ, মাংস প্রন্থতি ছানাজ্া তীয় খাদ্যের 
“তাপ ও শক্তি উৎপাদন করিবার ক্ষমতা! সামান্তমান্্-) স্বত, তৈল, 
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মাখন, চর্বি, চাউল, ময়দা, আলু, গুড়, চিনি প্রভৃতি যাবতীয় ' 
মাখন ও শর্করা জাতীয় খাদ্য হইতেই আমরা শরীর রক্ষণোপযোগী 
তাপ ও পরিশ্রম করিবার শক্তি প্রাপ্ত হইয়া থাকি। যাহারা, 
অনে করেন যে মাংস না খাইলে শরীরে শক্তিসঞ্চার হয় না, 
তাহাদের .বিশ্বাস ভ্রান্তিমূলক। মাংসজাতীয় খাদ্য আমানিগের 
শরীরের মাংসপেশী ও যন্ত্রাদির ক্ষয় পূরণ রুরে মাত্র; কোন কার্য 
করিবার নিমিত্ত আমাদের যে শক্তির প্রয়োজন হয়, তাহা আমরা! 
প্রধানতঃ ভাত, কটা, মাথন, স্বত, তৈল, গুড়, চিনি প্রভৃতি খাদ্য 
হইতেই সংগ্রহ করিয়া থাকি। এতত্বযতীত মাখনজাতীম্ম খাদ্যের 
দ্বারা দেহস্থিত মেদ (521) গঠিত হয় এবং ইহা অন্ঠান্য খাদ্যের 
পরিপাকের সবিশেষ সহায়তা করিয়া থাকে। 

৩। শর্করাজাতীয় উপাদান (0901১017)01.69) ।-_. 
চাউল, আলু, ময়দ|, চিনি, গুড়, এরারুট্‌, ষব প্রভৃতি* পদার্থ এই 
অেণীর খাদ্যের অস্তহ্তি। শ্বেতসার, চিনি প্রভৃতি খাদ্যের মধ্যে 
নাইট্রোজেন নাই, মাখনজাতীয় খাদ্যের স্তায় ইহার! কার্বন্‌. 
হাইড্রো্ধেন্‌ ও অক্সিজেন বার! গঠিত এবং ইহাদিগের দ্বারা তাপ 9 
শক্তি উৎপন্ন হয়। তবে মাথনজাতীয় খাদ্যের দ্বারা ধত অধিক 
তাপ ও শক্তি উৎপন্ন হয়, ইহার্দিগের দ্বারা*সেরপ হয় না, কিন্তু 
তদপেক্ষা সহজে ভাপ ও শক্তি উৎপন্ন হুইয়া থাকে ।, এই জাতীয় 
উপাদান হইতে শরীরস্থ মেদ নির্টিত হয়,, এজন্য. অর্ধিক পরিমাণ 
কাত, কটা বা খিষ্টার,ভক্ষণ করিলে লোক মোটা হইয়া পড়ে । 


৬৮ খাদ্য । 


৪1 লবণজাতীয় উপাদান (9910)__আমর! পূর্বেই 
জলকেও এই জাতীয় খাদ্যের অন্তর্ভূত বলিয়! গণনা! করিয়াছি। 
' আমাদের শরীরে শতকর! প্রায় ৭০ ভাগ জল । মল, মূত্র, ঘন্ম্ 
প্রভৃতি নানা আকারে আমাদিগের শরীর হইতে জল সর্বদা 
নির্গত হইয়া যাইতেছে । আমরা, দুগ্ধ, মাছ, মাংস প্রভৃতি 
নানাবিধ খাদ্যের সহিত যে জল মিশ্রিত থাকে, তাহা গ্রহণ করিয়া, 
এবং স্বতন্ত্র ভাবে জল পান করিয়া, সেই ক্ষতিপূরণ করিয়! থাকি। 
আমাদের রক্তের মধ্যে যথেষ্ট পরিমাণ জল আছে: এই জল রক্তকে 
তরল অবস্থায় রাখিয়া শরীরের সর্বত্র উহার সঞ্চরণের সহায়তা 
করে। জীর্ণ খাদ্য তরল রক্তের সহিত মিশ্রিত হইয়! শরীরের 
সর্বত্র সধালিত হয় এবং তন্বার! শারীরিক ক্ষয়-পৃরণ ও পুষ্টি-সাধন 
হইয়া থাকে । জল, খাদ্যকে কোমল ও তরল করিয়া, পরিপাকের 
এবং রক্তের সহিত মিশ্রিত হইবার উপযোগী করে। এতত্ধযতীত 
অজীর্ণ খাদ্য ও দেহোৎপন্ন নানাবিধ দূষিত পদার্থ, জলের সহিত 
মিশ্রিত হইয়া মল, যুত্র ও ঘরের আকারে, নিয়ত শরীর হইতে" 
নির্গত হইস়! যায়। 
জলের স্যার অক্মিজেন্ও লবজাতীয় খাদ্যের মধো পরিগধিত 
হইয়া! থাকে । যে সকল মৌলিক পদার্থের দ্বারা আমাদিগের 
দেহ গঠিত, তাহাদিগের মধ্যে কেবল অক্সিজেন্ই আমরা 
"কতকপরিমাণে মুলপদার্থ রূপে গ্রহণ করিয়া থাকি। বাসুর 
সহিত অক্সিজেন গ্যাস্‌ আমরা নিরত'নিশ্বাস রূপে গ্রহণ করিয়া 


খাদ্যের বিভিন্ন উপাদান ও তাহার্দিগের গুণ। ৬৯ 


কার ০ পাস পপি 


থাকি। মাছ, মাংদ, ভাত, ডাল প্রভৃতি পদার্থের স্ায় অক্সিজেন 
প্রক্কৃত থাদ্যের কার্ধ্য করে না; ইহার সাহায্যে ভুক্ত খাদ্য 
মু ভাবে দগ্ধ হইয়া শারীরিক তাপ ও শক্তি উৎপার্দন করে। 
অক্নিজেন্‌ ব্যতীত আমরা একমুহুর্তেও বাচিয়৷ থাকিতে পারিন]। 
বায়ুস্থিত অক্সিজেন ব্যতীত আমর! প্রায় সকল খাদের সাহত, 
যৌগিক অবস্থায় অক্সিজেন অল্লাধিক পরিমাণে গ্রহণ করিয়! 
থাকি। 

লবণজাতীয় উপাদানের মধ্যে যে লবণ আমর! খাদ্যের সহিত 
প্রতিদ্দিন তক্ষণ করিয়া থাকি, তাহাই সর্বপ্রধান। লবণ একটী 
অবশ্য প্রয়োজনীয় খাদ্য, কিন্তু স্থলবিশেষে খাদ্যন্রব্যের সহিত 
প্রত্যক্ষ ভাবে লবণ মিশ্রিত ন। করিলেও চলিতে পারে। সকল 
প্রকার খাদ্যের মধ্যে লবণ অল্লাধিক পরিমাণে বিদ্যমান থাকে, 
স্থতরাং খাদ্য-বিশেষ লবণ মিশ্রিত করিয়। ন! খাইলে স্জুথবা উহার 
সহিত সামান্য পরিমাণে লবণ ব্যবস্থার করিলেও চলিতে পারে। 
কিন্ত সকল খাদ্যে লবণ সমান পরিমাণে থাকে না, তজ্জন্য থাদ্যের 
বিভিন্নতা অনুসারে আমাদিগকে অল্প বা অধিক লবণ ব্যবহার 
করিতে হয়। রক্ত, মাংস প্রভৃতি দেহস্থিত সকল 'উপাদানের 
মধ্যেই লবণ অল্লাধিক পরিমাণে বিদ্যমান, থাকিতে দেখ! যায়। 
লবণ খাদ্যের সহিত গ্রহণ করিলে মুখের লালা অধিক পরিমাণে 
নিঃস্থত হয়; ইছা যক্কৎকে পিৰ্ত গ্রস্তত করিতে 'সায়ত! করে 
.এবং আমাশয় হইতে যে পাঁচক ,রস (05961০ 193০6) নির্গত . 
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, হয়, তাহার অল্লাংশ (5:০011010 8010) লবণ হুইতে উৎপন্ন, 

হয়। থাদ্য-লবণ ব্যতীত চুণ ও ফস্ফরস্ঘটিত লবণ, লৌহঘটিত 
লবণ, পটাস্ঘটিত লবণ ইত্যাদি নান! জাতীয় লবণ আমাদিগের 
বিবিধ খাদোর মধ্যে অবস্থিতি করিয়! অস্থি এবং শারীরিক অন্ঠান্ত 
বস্ত্র গঠনকার্যোর সহায়ত! করে। লৌহতটিত লবণ রক্ত. 
কণিকার মধ্যে থাকে বলিয়া উহা নিশ্বাস-বায়ু হইতে অক্িজেন্‌ 
গ্রহণ করে এবং তদ্দারা মুছু দহনকাধ্য সম্পাদিত হইয়া! তাপ 
ও শক্তি উৎপন হয়। স্থাস্থ্যরক্ষার জন্য লবণজাতীর খাদ্যের 
বিশেষ প্রয়োজন রহিয়াছে । ফল, মূল, তরিতরকারি প্রভৃতি 
পদার্থের মধ্যে লবণজাতীয় উপাদান যথেষ্ট পরিমাণে থাকে ;. 
ইহাদিগের দ্বারা আমাদিগের রক্ত পরিষ্কত হয়। টাটকা ফল 
মূল, তরিতরকারি অধিক দিন ন! খাইলে রক্ত বিকৃত হইয়া স্কর্ভি 
(9০০৮5) নামক এক উৎকট পীড়া জন্মিয়া থাকে । লেবুর 
রস ও টাটকা ফল, মুল ও, তরকারি খাওয়াই এই রোগের 
যহৌবধ। 


আমরা হৃগ্ধ না খাইয়া যদি ভাত, ডাল, রুটা, মাছ, মাংস, 
ডিম, নানাবিধ তরিতরকারি, ফল, মুল ইত্যাদি ব্যবহার করি, 
তাহ! হইলে এ সকল খাল্য হইতে শরীর রক্ষণোপযোগী পূর্বোক্ত 
চারিজাতীয় উপাদানই সংগ্রহ করিতে সমর্থ হই। আমরা মাছ, 
মাংস, ডিম, ডাল, ওট্মিল্‌, ছান৷ প্রভৃতি পদার্থ হইতে মাংসগঠক 
,ছানাজাতীয় উপাদান,__স্বৃত, মাথন, চীর্বব, মাছের তেল, সরিষা- 
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তৈল, ডিসে এবং ভাত, রুটা, আলু, চিনি, গুড়, যব 
ইতাদি খাদাসামগ্রী হইতে যথাক্রমে তাপ ও শক্তি উৎপাদক 
মাখন ও শর্করাজাতীয় উপাদান যথেষ্ট পরিমাণে সংগ্রহ করিতে, 
পারি? এই সকল খাদ্যের মধ্যে যে লবণজাতীয় দ্রবা থাকে 
গুদ্বারা, এবং প্রয়োজনমত লবণ খাদের সহিত যোগ করিয়া, এবং 
বথাপ্রয়োজন জলপান করিয়া, দুপ্ধস্থিত লবণ ও জলের অভাব 
দৃত্ঘ করিতে পারি। স্থতরাং পূর্ণবয়স্ক মন্থুস্তের দুগ্ধ না খাইলেও 
স্বাস্থ্যের ক্ষতি হয় না। 
আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে দুগ্ধ ব্যতীত অপর কোন খাদ্য 
সামগ্রীর মধ শরীর-গঠনোপযোগী বিভিন্ন জাতীয় সমস্ত উপাদান 
একত্রে যথোচিত পরিমাণে অবস্থিতি করে না এবং কেবল 
দুপ্কও শিশু ভিন্ন অপর কাহারও পক্ষে তত ন্ুপ্রশস্ত খাদ্য নহে। 
সুতরাং আমাদিগকে নানারূপ খাদ্যসামগ্রী হইতে শরীর-পোষণের 
সমস্ত উপাদান সংগ্রহ করিয়া লইচ্ে হয়। এই সকল খাদ্যদ্রব্য 
প্রাণিজ ও উদ্ভিজ্জ ছুই প্রকারের হইয়া থাকে। মত্শ্, মাংস, 
ডিম্ব, দুগ্ধ, ঘ্বত, ছানা প্রভৃতি পদার্থ প্রাণিজ এবং চাল, ডাল, 
ময়দা, সরিষার তৈল, তিল তৈল, নারিকেল তৈল, চিনি, গুড়, 
এবং নানাৰিধ ফল, মূল ইত্যাদি উদ্ভিজ্জ গ্রাদ্যের অস্তভূর্ত। ছুণ্ধ, 
ঘ্বত, ছান৷ গ্রভৃতি পদার্থ সাধারণতঃ নিরামিষ বলিয়া পরিগণিত 
 হইলেও.উহারা প্রাণিদেহ হইতে উৎপর,. হুতরাং ইহাদিগকে 
প্রাণিজ খাদ্য বলা হইয়া থাকে? শুদ্ধ মাংস অথবা ভাত খাইলে, 
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০০০০০৮৯ টির রেবেকা 
'আমাদিগের শরীর সুস্থ থাকে না, কারণ মাংসে ছানা ও মাথন 


জাতীয় উপাদান অধিক পরিমাণে থাকিলেও অন্তান্ত উপাদানের 
অভাব দৃষ্ট হয়, এবং ভাতের মধ্যে শর্করাজাতীর উপাদান প্রচুর 
পরিমাণে থাকিলেও উহাতে ছানাজাতীর, মাথনজ্াতীয় ও লবণ- 
জাতীয় উপাদান নিতান্ত অল্প থাকে । 

অতএব দেখা বাইতেছে যে, স্বাস্থ্ারক্ষার জন্ত আমাদিগকে 
নানাবিধ খানা সামগ্রী যথাপরিমাণে গ্রহণ করিয়। এ সকল পদার্থ 
হইতে শরীর-পোষণোপযোগী চারিজাতীয় উপাদান সংগ্রহ করি 
লইতে হয়। 


(৬) 
খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । 


এই সকল ভিন্ন জাতীয় উপাদান এ্সামাদিগের শরীর ক্ষার 
অন্ত কি পরিমাণে আবশ্তক হয় এবং কোন্‌ কোন্‌ খাদা সামগ্রী 
কত পরিমাণে গ্রহণ করিলে আমর! এ সকল উপাদান প্রয়োজনমত 
পাইতে পারি, তাহাই সম্প্রতি আমাদিগের আলোচনার বিধয়। 
ইহা নিদ্ধারণ করিবার একটা সহজ উপায় আছে। আমাদের 
শরীর ক্ষয় প্রাপ্ত হুইয়। "প্রতিদিন যে সকপ পদার্থ নির্গত হইয়া 
যাইতেছে, আমর! যদি পরীক্ষার দ্বার! সেই সকল পদার্থের পরিমাণ 
নির্ধারপ করি, তাহ] হইলে সেই পরিমাণে. সেই সেই দ্রবা থাদ্য- 
রূপে গ্রহণ করিলেই উক্ত ক্ষতি পূর্ণ হইয়। শরীর রক্ষা হইতে 
পারে। দেহ ক্ষয় প্রাপ্ত হইয়৷ যে সকল পদার্থ বাহির হইয়া যায়, 
নাইট্রোজেন্‌ ও কার্বন্‌ তাহাদিগের প্রধান উপাদান। স্বতরাং 
প্রতিদিন কত পরিমাণ নাইট্রোজেন্‌ ও কার্বন্‌ আমাদদিগের শরীর 
হইতে নির্গত হইয়া যায়, তাহা পরীক্ষা দ্বারা নির্ণয় করিয়া 
আমাদিগের খাদ্যের প্রকার ও পরিমাণ স্থিরীক্কৃত হইতে পারে। 
যে খাদ্য যে পরিমাণে থাইলে উল্লিখিত নাইট্রোঞ্জেন্‌ ও কার্বন 
খটিত দেহ-ক্ষয়ের পূরণ হইতে পারে, তাহা যথারীতি গবেষণার 
দ্বারা নির্ণাত হুইয়াছে।. ৎ 
. একজন শরমশীণ সুস্থদেহ পূর্ণবয়স্ক ইউরোপীয়ের দেহ তে 
প্রত্যহ গড়ে ৩০০ গ্রেণ, নাইট্োজেন্‌ এর্বং ৪৫** গ্রেণ, কার্বন্‌ মল, 
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মূত্র, ঘর, প্রশ্বাস-বায়ু প্রভৃতি দূষিত পদার্থের সহিত বহির্গত হইয়! 
যায়। আমাদিগের দেহের ওজন গড়ে ইউরোপীয়দিগের অপেক্ষা 
কম, এবং আমরা সাধারণর্জ ইউরোপীয়দিগের অপেক্ষা অল্প পরি- 
শ্রমের কার্ধ্য করিয়া থাকি। সুতরাং আমাদিগের শরীর হইতে 
৩** গ্রেণের কম নাইট্রোজেন্‌ দিবসে বহির্গত হইয়া! যায়, কিন্ত 
কার্কবনের পরিমাণ প্রায় সমানই থাকে । ২৫০ গ্রেণ, নাইট্রোজেন্‌ 
আমাদের দেহের দৈনিক ক্ষয় বলিয়া ধরিয়া লইলে অধিক ভ্রম 
হইবার সম্ভাবনা! নাই। অতএব আমাদিগের সেই পরিমাণ খাদ্য 
গ্রহণ করা উচিত, যাহা! হইতে প্রতিদিন ২৫০ গ্রেণ, নাইট্রোজেন্‌ 
এবং ৪৫০০ গ্রেণ, কার্বন পাইতে পারি। কোন এক প্রকার 
থাদ্য-সামগ্রী হইতে আমরা নাইট্রোজেন ও কার্বন এই উভয়রিধ 
পদার্থ এই পরিমাণে একক্রে প্রাপ্ত হইতে পারি না। এক সের 
মাংস খাইলে আমর! ৩** গ্রেণ নাইট্রোজেন্‌ প্রাপ্ত হইতে পারি 
বটে, কিন্তু এ পরিমাণ মাংদ হইতে ১৮০ গ্রেণের অধিক কার্বন্‌ 
পাওয়া যায় না। পুনশ্চ ৩ পোয়া চাউল হুইতে আমরা ৪৫৯৯ 
গ্রেপ, কার্কন্‌ প্রাপ্ত হইতে পারি কিন্তু ৩ পোয়া চাউলে ৭৮ গ্রেণের 
অধিক নাইট্রোজেন্‌ থাকে না। সুতরাং এতদুভয়ের কোনটার 
দ্বারাই শরীরের নাইট্রোজেন ও কার্বন্থটিত দৈনিক ক্ষতি পূর্ণ 
হইতে পারে না। অতএব দেখা যাইতেছে ষে কোন এক 
গ্রকার খাদ্য ব্যবহীর করিলে দেহক্ষয়জনিত ক্ষতির সম্যক্‌ পুরণ 
স্ব হয় না। যদি আমর! বিভিন্ন প্রকার খাদ্য সামগ্রী বথা- 
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পিটিসি তাত ১৯ শশসাীপা্পিসপসপাপা১ রশ পি পপ শতিশ্পিতিন পতি ৮ পা পছ শপ পিসি চি তা 


প্রয়োজন পরিমাণে মিশ্রিত করিয়া তক্ষণ করি, “তাহা! হইলে, 
এই ক্ষতির পুরণ হইয়া আমাদ্িগের শরীর পোষণ ও স্থাস্থ্-রক্ষা 
হইতে পারে? 

পুর্বোক্ত চারিজাতীয় উপাদান কোন্‌ খাদ্য সামগ্রীর মধো 
কি পরিমাণে থাফে, তাহ! জান! থাকিলে খাদ্যের প্রকার ও 
পরিমাণ সহজেই নির্দেশ করিতে পারা যায়। আমর! যে সকল 
খাদ্য সচরাচর ব্যবহার করিয়। থাকি, তাহাদের মধ্যে উক্ত চারি- 
প্রকার ভিন্নজাতীয় উপাদানগুলির প্রত্যেকটা শতকরা! কত 
পরিমাণে অবস্থিতি করে, তাহার একটা তালিকা পরপষ্ঠায় প্রদত্ত 
হুইল। 


খাদ্য সামগ্রীগুলি কোথায় অথবা কাহার দ্বারা পরীক্ষিত 
হইয়াছে, তালিকা মধ্যে তাহার উল্লেখ কর! গিয়াছে। কোন 
একটা পদ্দার্থ বিভিন্ন স্থানে একাধিক লোকের দ্বারা পরীক্ষিত ভইয়। 
ষে ফল প্রাপ্ত হওয়া গিয়াছে, তাহাও যথাস্থানে সন্নিবেশিভ 
হইয়্াছে। যে জাতীয় উপাদানের ঘরে শৃন্ঠ দেওয়া হইয়াছে, তদ্বারা 
উক্ত পদার্থের মধ্যে & জাতীয় উপাদান নাই, ইহাই চিত 
হইয়াছে। যেস্কলে শূন্য নাই অথচ কোন সংখ্যাও 'লিখিত নাই, 
তথায় এ জাতীয় উপাদানের পরিমাণ .পরীক্ষা দ্বারা নির্ণাত হয় 
নাই, ইহাই বুঝিতে হইবে । আমাদের দেশের অনেকানেক খাদ্য- 
দ্রব্যের ( যেমন বিভিন্ন প্রকারের মাছ, ফল, মূল “ইত্যাদি ) পরীক্ষা 
.এ পর্যস্ত কর! হয় নাই ;* ইহাদ্রিগের পরীক্ষা! একাস্ত বাঞ্চনীয়। . 
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সপ শিট ঞটাশিটিটিটিটিশিিিিটি ৩ পিপি তি সপ 


৯৪ 0 । 

কোন্‌ খাদ্য কি পরিমাণে খাইলে আমাদের শরীর রক্ষা হইতে 
পারে এবং আমর! যথাবস্তক পরিশ্রমের কার্য করিতে সক্ষম হই, 
তাহাই এক্ষণে আমাদের আলোচনার বিষয়। ইহা সকলেই 
জানেন যে পরিশ্রমের ন্যুনাধিক্য অনুসারে কম বা৷ বেশী খাদের 
প্রয়োজন হয় । পরীক্ষা দ্বার। প্রমাণিত হইয়াছে যে যদি আমর! 
মোটেই কোন পরিশ্রমের কাধ্য না করি অর্থাৎ শুদ্ধ শয়ন করিয়া 
কাল যাপন করি, তাহা হইলে আমার্দের শরীরের ওজনের প্রতোক 
পাউগ্ড. (০৪৫) হিসাবে ক আটন্স, (040০০) নিঞ্জল 
( ৮/৪6০:-755 ) খাদ্য গ্রহণ করিলেই যথেষ্ট হয় (১ পাউও. 
-১৮ আউন্স.-প্রায় আধ সের)। সাধারণতঃ আমাদিগের 
দেহের ওজনের প্রতি পাউণ্ডে $ আউন্স., কিন্তু অধিক পরিশ্রম 
করিলে এতদপেক্ষা অধিক পরিমাণ নির্জজল খাদ্য গ্রহণ কারবার 
আবশ্যকতা কুয়। একজন স্ুস্থকায় সবল ব্যক্তির ওজন গড়ে 
১৫০ পাউওড. ধরিয়া! লওয়৷ যাইতে পারে, সুতরাং তাহার পক্ষে 
বিনা পরিশ্রমে ১৫ আউন্স, এবং সহজ পরিশ্রমের জন্য ১৩ 
আউন্স. 'নির্জল খাদ্য গ্রহণ করিবার প্রয়োজন হয়। এই 
পরিমাণ নি্জল খাদ্যের মধ্যে পূর্বোক্ত বিভিন্লজাতীয় চারি 
প্রকার উপাদানের যথা পরিমাণে অবস্থিতি আবশ্তক। 

দিবসে বিভিন্নজাতীয় নির্জল উপাদান পরিশ্রমভেদে একজন 
স্থফায় /সবধা  ই্ুরোপীয়ের পক্ষে কত আবশ্তক, তাহা পর- 
পৃষ্ঠার প্রদর্শিত হইল £-- 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । ৯৫ 


বিনা | সহজ . "অতিরিক্ত. 
পরিশ্রমে । পরিশ্রমে |: পরিশ্রমে । 

















ছানাজাতীর উপাদান , *"* ২ ৪৫ ৬.৫ 
মাখনজাতীয় », ০৫ ৩৫ ৪ 
শর্করাজাতীয় ১, ১২ ১৪. ; ১৭ 
লবণজাতীয় » *** *৫ ১1১৩ 
মোট » ১৫ ২৩1 ২৮৮ 


অতএব দেখা যাইতেছে যে, সহজ পরিশ্রমের কাধা করিতে হইলে 
যে ২৩ আউন্স, নির্জল খাদ্যের প্রয়োজন হয়, তন্মধ্যে ৪২ আউন্ন, 
ছানাজাতীয়, ৩২ আউন্ন ষাখনজাতীয়, ১৪ আউন্স. শর্করাজাতীয় 
এবং ১ আউন্স, লবণজাতীয় উপাদান থাকা আবশ্তকঃ। আমাদের 
কোন খাদ্যই একেবারে নিজ্জপ, নহে; প্রতোক খাদ্যের মধ্যে 
অল্লাধিক পরিমাণে জল থাকে । ুপ্ধে শতকরা প্রায় ৮৬ ভাগ, 
মাংসে ৭৪ ভাগ, ডালে ১২ ভাগ, চাউলে ১, ভাগ, ময়দাতে ১৫ 
ভাগ, আলুতে ৭৪ ভাগ এবং মৎন্তে প্রায় ৭৮ ভাগ জল থাকে । 
কপি, বেগুণ, শাক সবজি ও অন্তান্ত »তরকারি এবং ফল মূলে 
শতকরা গড়ে প্রায় ৯* ভাগ জল থাকে । মোটামুটি ইহা বলা 
ষাইতে পারে যে আমাদিগের খাদ্যসামগ্রীর. মধো' শতকরা গড়ে 
৫* ভাগ কঠিন পদার্থ ও ** ভাগ জল থাকে । সুতরাং যে 





৯৬ খাদ্য। 


০ পাপা সাপাপানপাপািসপীপাসপিপাপিসশিপাশিপাপিসিপিপাশিশাশিাাশিসিপিপিাশপিশাশিাপাশিত ৯ পাসিসাতিশিশিসিসিশাশীপাশিশীশীত 


-পরিমাণ নির্জল খাদ্য আমািগের শরীরের ওজন হিসাবে প্রয়োজন 
হয়, তাহাকে দ্বিগুণ করিয়া লইলেই উক্ত সংখ্যা দ্বারা আমর] ষে 
প্রকার খাদ্য গ্রহণ করিয়া থাকি, তাহার পরিমাণ একরপ নির্দেশ 
করা যাইতে পারে। এইব্ূপে একজন সহজপরিশ্রমী ইয়ুরোপীয় 
যুবাপুরুষের পক্ষে ৪৬ হইতে ৫০ আউন্স, অর্থাৎ প্রায় ১২ সের 
. খাদ্োর প্রয়োজন হয় । এই পরিমাণ খাদ্য হইতে এ ব্যক্তি ৩** 
গ্রেণ, নাইট্রোজেন্‌ এবং ৪,৫০* গ্রেণ, কার্বন্‌ পাইতে পারে। 

আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে যেমন শরীরের ক্ষয়পুরণ এবং 
বৃদ্ধি সংসাধনের জন্য খাদ্যের প্রয়োজন হয়, সেইরূপ শারীরিক 
শক্তি (27018) এবং তাপ উৎপাদনের জন্যও খাদ্যের আবশ্তক। 
খাদ্যদ্রবা দেহমধ্যে দগ্ধ হইয়া! যে পরিমাণ তাপ উৎপাদন করে, 
তাহা হইতে শক্তির পরিমাণ নির্ধারিত হইয়! থাকে, কারণ ভাপ 
ও শক্তি পরস্পর পরম্পরের রূপান্তর মাত্র । কল চালাইবার জন্ত 
আমর! তাপকে সর্বদা কাধ্য করিবার শক্তিতে পরিণত করিয়া 
থাকি এবং প্রয়োজন হইলে কাধ্যকরী শক্তিকে তাপে পরিণত, 
করিতে পার। যায় । শরীরের মধ্যে কত তাপ উৎপন্ন হইতেছে, 
তাহা কালক্লিমিটার্‌ (08107777606) নামক এক প্রকার যন্ত্র 
দ্বারা পরিমাণ করিতে পারা যায়। .এইরূপে পরিমিত তাপকে 
ইংরাজিতে ক্যালরি (021976) কহে এবং কোন্‌ খাদ্য কত 
শক্তি উৎপাদন করিতে.সমর্থ, তাহ। ক্যালরির সংখা! দ্বারা সুচিত 
হুইয়। থাঁকে। 


থাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । ৯৭ 


খাদ্য ভ্রব্যের মধ্যে ষে সকল বিভিন্ন জাতীয় উপাদান . আছে, 
তাহাদের প্রত্যেকসীর তাপ 'ও শক্তি উৎপাদন করিবার ক্ষমতা! 
সমান নছে। ছানা বা আমিষ জাতীয় উপাদান (1১:901605 ) 
সামান্য পরিমাণে শক্তি উৎপাদন করে মাত্র; শর্করা! জাতীয়. 
উপাদান (097৮০177859) তদপেক্ষা অধিক এবং মাখন জাতীয় 
উপাদান (791) সর্বাপেক্ষা অধিক পরিমাণ তাপও কার্যকরী শক্তি 
উৎপাদন করিতে সমর্থ। এইজন্য আমাদের খাদ্যদ্রবোর মধ্যে 
বথা পরিমাণ দ্বত তৈল স্ীত মাখন জাতীয় এবং চাউল, ময়দ!, 
চিনি প্রভৃতি শর্কর! জাতীয় পদার্থ বিদ্যমান থাক উচিত) কারণ 
শুদ্ধ আমিষ জাতীয় খাদ্য হইতে তাপ ও শক্তি আহরণ করিতে 
হইলে এই জাতীয় খাদ্য প্রয়োজনাতিরিক্ত পরিমাণে গ্রহণ 
করিবার আবশুক হয়। আমরা এদেশে সাধারণতঃ চাল, ভাল, 
ঘি, চিনি ৰা গুড়ের উপর অধিক নির্ভর করিয়া থাকি ; শারীরিক 
শক্তি-জনন হিসাবে এই চিরস্তন প্রথা বৈজ্ঞানিক তিতির উপর 
দংস্থাপিত। 

খাদ্যের ভিন্ন জাতীয় উপাদান হইতে কি পরিমাণ শক্তি 
উৎপন্ন হুয়, তাহা পরীক্ষা! স্বার! নিদ্ধীরিত হুইয়াছে। ,১ গ্র্যাম্‌ 
(05787)006) ছানা জাতীয় উপাদান হইতে ৪'১ ক্যালরি, 
১ গ্র্যাম্‌ শর্করা জাতীয় উপাদান হইতে ৯'১ এবং এক গ্র্যাম্‌ 
মাখন জাতীয় উপাদান হইতে ৯'৩ ক্যালরি পরিমাগ ,কার্য্যকরী 
পক্তি উৎপন্ল হইয়া! থাকে » সুতরাং আন্রা যে সকল খাদ্য 


৯৮ খাদ্য । 


ভক্ষণ করি, তাহাদিগের মধ্যে এই সকল বিভিন্ন জাতীর উপাদান 
শতকরা কত গ্র্যাম্‌ আছে, তাহা নিরূপণ করিয়া উহা হইতে কত 
প্রমাণ কার্যকরী শক্তি আহরণ করিতে সমর্থ হই, তাহা। 
নহজেই নির্ধারণ করিতে পার! যায়। ১ গ্র্যাম্‌ প্রায় ১৫২ গ্রেণের 
সমান 7 ২৮৩৫ গ্র্যামে ১ আউন্স, হয়। 

একজন পরিশ্রমশীল পূর্ণবয়স্ক ইংরাজের পক্ষে দিবসে ৩১০০ 
ঝ্াালরি কার্যকরী শক্তির প্রয়োজন ; সুতরাং তাহাকে এপ খাদ্য 
গ্রস্থণ করিতে হইবে, যাহা! হইতে & এই পরিমাণ শক্তি 
আহরণ করিত সমর্থ হয়। আমরা ইতিপূর্বে প্রেখাইয়াছি যে 
একজন নঃজ পরিশমী সুস্থকায় ইংরাজের খাদ্যের মধো ৪২ 
আউন্স, নিজ্জল ছান! জাতীয় উপাদান, ৩২ আউন্স, নিজ্জণ মাখন 
জাতীয় এবং ১৪ আউব্ন. নিজ্জল শর্করা জাতীয় উপাদান থাকা! 
উচিত । এই পরিমাণ খাদ্য হইতে প্রায় ৩১০ ক্যালরি কার্ধাকরী 
শর প্রাপু হওয়া যায়। স্থতরাং এই পরিমাণ থাদ্য গ্রহণ 
করিলে এ বাক্তির ৩০* গ্রেণ নাইট্রোজেন্‌, ৪৫০* গ্রেণ, কার্বন্‌ 
এব" পরিশ্রম করিবার সমন্ত শন্ক (৩১** কালরি ) আহরণ 
করিবার অভাব হয় না। 

এক্ষণে আমরা দেখিব যে বিভিন্ন প্রকার খাদ্য সামগ্রীর 
কোন্টী কত পরিমাণ গ্রহণ করিলে আমরা যথা পরিমাণ 
নাইট্রোজেন্‌, কার্বন ও কার্যাকরী শক্তি (127761£) ) আহরণ 
কষ্থিত পারি । 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । ৯৯ 


আমর! সাধারণতঃ যে সকল দ্রব্য খাদ্ারূপে ব্যবহ্থার করিক়্! . 
থাকি, তাহাদিগের প্রতি আউন্দে কত গ্রেণ জল, নাইট্রোজেন 
ও কার্কন্‌ থাকে এবং উহা হইতে কত পরিমাণ কাধাকরা শক্তি 
127৩185) আহরণ করা৷ যাইতে পারে, তাহার বিবরণ একটা” 
ালিকায় নিম্নে প্রদত্ত হইল £__ 





| ৃ কাযাকরা৷ শক্তি 

০: |] নাইট্রো 1 1270017৮) 

১ আউন্স ১৫ কারান রা 

| পরিমাণে । 
দ্ধ মাংস. ২৩৬ ১৯৩ ূ ১১০ গজ 
কাচা মাংস 2 ৩২৬ ১৪৩ | ৫৫ ৭৫ 
খাছ ৪ ৩৪১ , ১২৬ ৰ ৪৮২ ৪ চে 
পক্ষী মাংস (০৮1) ৩৯৪ 1 ৯৪৭ ৰ ৫৭ টি 
লাউকটী 7১৭৫7৫৫1১১৬) ৭০ 
অয়দ? যু ৬৬ ৭৭ | ১৬ভত ১০৪ 
য্ৰ ০০:8৯ 1 ৮৯ | ১৭৩", 
বিস্কুট ৩৫0১৯ রম ১৮৪ ১১২ 

চাউল ১088 1৩৫ | 


১৭৫ চে 


3822 এ উন চি ৯54 ভি সিকিএিিজদ ৮৩০ জী 


১৪৩ 


১ আউন্স । 


ওটুমিল. ** 


এয়ারুট 


টন (পুদ্ধ) .. 


ৰা ঘর ন্‌ মে ্ 
ক পি টে পৃ 


জল! 


৫৭ 


৩২৪ 

৩৩ 
৩২২ 
১৫৭ 
৩৮৩ 


১৩ 


7 


নাইট. 
জেন্‌। 


৮৮ 
৩৬ 

১৫৪ 

১৪ 


৯৪ 
২১ 
২৮ 











কার্ববন্‌। 


১৭৮ 


1 


কার্ধ্যকরী শক্তি 
€0576125) 
কালরির 
পরিমাণে । 
১১০ 
৯৩ 
৯০ 
৩৫ 


২৯৯ 


আমি পূর্বেই বলিয়াছি ব সাধারণতঃ ইংরাজ অপেক্ষা আমরা 
অল্প পরিশ্রমের কাধ্য করি বলিয়। আমাদিগের শরীর হইতে 
দিবসে অপেক্ষাকৃত অল্প পরিমাণ নাইট্োজেন নিগতত হইয়! যায়, 
এৰং এই একই কারণে আমাদের ৩১০০ ক্যালরি শক্তির প্রয়োজন 
হয় না। মুনের দৈনিক পরিশ্রমের জন্য ২৮০০ ক্যালরি শক্তি 
হইলের্টথেট হয়) একজন পূর্ণবয়স্ক সহল্প পরিশ্রমী বাঙ্গালীর পক্ষে 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ ১০১ 


প্রতিদিন যে প্রফার ও ঘে পরিমাণ খাদ্য গ্রহণ করিলে তাহা হইতে ' 
প্রায় ২৫০ গ্রেণ, নাইট্রোজেন্‌, ৪,৫** গ্রেণ. কার্বন এবং ২৮৯ 

ক্যালরি শক্তি সংগৃহীত হইতে পারে, তাহার তালিকা নিয়ে 
গ্র্দত্ত হইল। এই পরিমাণ খাদ্যকে রুচি ও সুবিধামত ভাগ 

করিয়া তিন বারে গ্রহণ করা উচিত। চাউল বা আটার অংশ 
কিঞ্চিৎ বাদ দিয়া ইহার সহিত মিষ্টান্ন ও ফল গ্রহণ করিতে পারা 

যায়। যাহারা নিরামিষাশী, তাহারা মাছ ব! মাংসের পরিবর্তে 

বথাপরিমাণ ভাল ব৷ ছানা গ্রহণ করিতে পারেন। 


. সহজপরিশ্রমী পূর্ণব়হ্ক বাঙ্গালী ভদ্রলোকের দৈনিক 











আহারের তালিকা । 
| রঃ 
| চি কার্ববন্‌। টি 
খাদা ভ্রব্য। ূ ছটাক। রি (খে) | কালসির 
| ৬ ািমাণে 
আটা ৪ € ৭৭ | ১৪৬৬৩ টি ১৪৬৩ 
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১৩২ খাদ্য। 


সহজপরিশ্রমী পূর্ণবয়স্ক বাঙ্গালী ভদ্রলোকের দৈনিক 
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ডাক্তার বেডফোড, তীহার স্বাস্থ্া-রক্ষা! নামক পুস্তকে 
পূর্ণবয়স্ক টিরিশ্রমদীল . ইউরোপীয় এবং উত্তরপশ্চিম-দেশবাসী 
ব্ক্তিরুর পক্ষে খাদ্যের যেরুপ ব্যবস্থা 'করিয়াছেন, তাহা নিয়ে 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । ১৯৩ 


প্রদরশশিত হইল। এই পরিমাণ খাদ্য দিবসে ৩ "বারে ভাগ 
করিয়া খাইতে হইবে! 


ইউরোপীয়ের পক্ষে। 
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মসলা তা *** যথা প্রয়োজন 


১০৯ থাদ্ায। 


কলগিক্লাতা যেডিক্যাল্‌ কলেজের শরীর-বিজ্ঞানের অধ্যাপক 
ডাক্তার ম্যাকে সাহেব বাঙ্গাণী ছাত্রদিগের খাদ্য সম্বন্ধে গবেষণা 
করিয়। এই সিদ্ধান্তে উপনীত হইয়াছেন বে তাহাদের খাদ্যে 
ভানা-জাতীয় উপাদানের (1১725510৯ ) অংশ নিতান্ত কম থাকে 
এবং তজ্জন্ত তাহার! উপযুক্তরূপে শারীরিক পুণ্তি ও স্বাস্থ্য লাত 
করিতে পারে না। তিনি এই নগরের ইংরাজ ও বাঙ্গালী ছাত্র- 
দিগের বিভিন্ন ছাত্রাবাসে যে আহার প্রদত্ত হয়, তাহার যথারীতি 
রাসায়নিক পরীক্ষা করিয়া স্পষ্ট দ্েখাইয়াছেন বে ইউরোপীয় 
যুবকদিগের খাদো ষে পরিমাণ ছানাজাতীয় উপাদান থাকে, 
বাঙ্গালী যুবকদিগের খাদ্যে তাহার অর্ধেকের কিঞ্চিদিধিক থাকে 
মাত্ত। তিনি আর৪ দেখাইয়াছেন যে এপ্দেশে ছাত্র-জীবনে 
যখন ইউরোপীয় এবং ইউরেসিয় ছাত্রেরা শারীরিক দৈর্ঘ্য, 
বক্ষে প্রাপ্ত এবং শরীরের ভার সম্বন্ধে ক্রমশঃ উন্নতিলাভ 
কাঁরতে থাকে, বাঙ্গালী যুবকদিগের মধ্যে ছুইচারিজন ব্যতীত 
অপর কাহারও মধো সেরূপ উন্নতি পরিলক্ষিত হয় না, বরঞ্চ 
অনেক স্থলে অবনতির লক্খণ দৃষ্ট হয়। ইহাতে ম্পই দেখা 
যাইতেছে' থে আমার্দিগের যুবকদিগের খাদ্যের সংস্কার বিশেষ 
আবশ্তক হইয়া উঠিয়াছে ছানাজাতীয় উপাদান যাহাতে অধিক 
পরিমাণে আমাদিগের ছাত্রমগ্ুলীর খাদোর মধ্যে অবস্থিতি করে, 
তৎসম রিশেষ্‌ লক্ষ্য রাখ! উচিত, নতুবা ক্রমেই এ জাতির 
পারীরিক দৌর্বল্য ও অবনতি অনিবাধী । 


খাদোরর পরিমাণ নিব্ধপণ | 


১৬৫ 


এতছুপলক্ষে কলিকাতার একটা প্রপিদ্ধ ছাত্রাবাসের ছাত্র- 
দিগকে যে খাদ্য দেওয়া হয়, তাহার বিবরণী উক্ত ছাত্রাবাসের 
চিকিৎসক মহাশয়ের নিকট হইতে সংগ্রহ করিয়া উহা হইতে কত 
গ্রেণ নাইট্রোজেন্‌, কার্বন্‌ ও কত পরিমাণ ক্যালরি শক্তি পাওয়া 
যায়, গণনা করিয়া তাহান্র একটা তালিকা নি্নে প্রদত্ত হইল। 


ছাত্রাবাসের ছাত্রদিগের দৈনিক থাদ্যের তালিকা। 
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১০৩ খাদ্য। 


একশতজন ছাত্রের ছুই বেলার কীচা খাদা হইতে উপরোক্ক 
তালিকা! প্রস্থত করা হইয়াছে । চৌদ্দ সের মাংস সপ্তাহে এক 
দ্বিন মাত্র ১** জনকে দেওয়া হইয়া থাকে, সুতরাং দিনে গে 
*৩২ ছটাক মাংস প্রত্যেক ছাত্রের ভাগে পড়ে। যাহারা মাংস 
থান না, তীহাদিগকে শতকরা নয় সের রাব্ড়ি একদিন মাত্র 
সপ্তাহে দেওয়া হইয়া! থাকে । ইহাতে দিনে "২১ ছটাক রাব্ডি 
প্রতোকের ভাগে পড়ে। এই তালিক! দৃষ্টে সহজেই বোধগম্য 
হইবে যে, কি নাইট্োজেন্‌, কি কার্বন্, উভয় পদার্থই উক্ত ছাত্রা- 
বাসের ছাত্রদ্দিগের খাদ্যে যথেষ্ট পরিমাণে কম রহিয়াছে এবং 
ইহা হইতে ১৫৭৫ ক্যালরির অধিক কার্যকরী শক্তি প্রাপ্ত 
হওয়া যায় না। ম্ুতরাং এই খাদ্য তাহার্দিগের পক্ষে যথোচিত 
নহে; ইহার সংস্কার নিতাস্ত আবশ্তক। অবশ্ব ইহা! ব্যতীত 
ছান্র্েরা যাহাস যেরূপ সঙ্গতি, সেই অনুসারে নিজ ব্যয়ে অপরাহ্থে 
জলখাবার থাইয়। থাকে | যদি ছ্নত্রাবাস হইতে জলখাবারের জন্ত 
ডিশ্ব, মোহনভোগ, পাউরুটা, মাথন প্রভৃতি খাদ্যের ব্যবস্থা কর 
হয়, তাহা হইলে ছাত্রদিগের বাজার হইতে দূষিত স্বৃতে প্রস্তত 
ছুম্পাচা খাদা ক্রয় করিয়া ভক্ষণ করিবার আবশ্তক হয় না, অথচ 
তাহাদের খাদের মধ্যে নাইট্রোজেন, কার্বন ও ক্যালরি শক্তির 
যে অভাব রহিয়াছে, তাহা! অনেক পরিমাণে পূর্ণ হইয়া যায়। 
“খন াক্জীর পি. কে; রায় মহোঁদয় প্রেসিডেন্ি কলেজের 
পরির্দযালের পদে প্রত্ষিত ছিলেন, তখন তিনি আমাকে বাঙ্গালী 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । ১৩এ 


ছাত্রদিগের জন্য দৈনিক খাদ্যের একটা তালিক! প্রস্তুত করিতে ' 
অনুরোধ করিয়াছিলেন। আমি তাহাকে যে তালিকা প্রস্থত করিয়! 
দিয়াছিলাম, তাহার সামান্য পরিবর্তন করিয়া এস্থলে সন্পিবেশিত, 
করিলাম। বর্তমান সময়ে আমাদের ছাত্রগণ প্রায় সকলেই 
কোন না কোনবপ ব্যায়াম ক্রীড়ায় যোগ দিয়া থাকে এবং 
তাহাদিগকে মানসিক পরিশ্রমও অধিক করিতে হয়। প্র বরসে 
তাহাদের শরীরের বৃদ্ধিসাধনের জন্যও অধিক পরিমাণ ছানা 
জাতীয় খাদ্যের ([০65145 ) প্রয়োজন হইয়া থাকে । সকল 
ছাত্রাবাসে এই তালিকা! অনুযায়ী খাদ্যের ব্যবস্থা হইলে ছাত্র- 
দিগের শারীরিক বুদ্ধিসাধন এবং পরিশ্রমসাধ্য কর্ন করিবার শক্তির 
অভাব হইবে না । ভাত অপেক্ষা রুটী অধিক পুষ্টিকর খাদা, সুতরাং 
ছাত্রাবাসগুলিতে ছুই বেল! ভাতের পরিবর্তে এফ বেলা রুটারর 
ব্যবস্থা হওয়া উচিত। বাজারের খাবারের পরিবর্তে জলখাবারের 
জন্ত মোহনভোগের ব্যবস্থা হইলে ভাল হয়। সহরে ভাল দুধ 
পাওয়। দুর্ঘট, সেই জন্য দুধের পরিবর্তে এক বেলা দধি ভোজন 
করা উচিত। | 

একজন বাঙ্গালী ছাত্রের জন্ত দ্রিবসে যে পরিমাণ খাদোর 
প্রয়োজন হয়, তাহা নিক প্রদর্শিত &ইল। প্রতি ছাত্রাবাসে 
এইরূপ ব্যবস্থা হওয়া উচিত। 

চাউল ১০. ২২ ছুটা্ষ 
ডাল |] 755০ 


আছি বামাঘদ ... ৩ ছটাক 
ময়দা! ৫. 9, 
স্জী 74 
স্মত ও তৈল নু ১, 
চিনি ২, 
দধি গর টি 


এই পরিমাণ খাদ্য হইতে প্রায় ৩** গ্রেণ, নাইট্রোজেন, 
৪৫০০ গ্রেণ, কার্বন্‌ এবং ৩৯০০ গ্রেণ, ক্যালরি শক্তি প্রান্ত হওয়া 
যায়। এই পরিমাণ কাচ? খাদ্য ক্রয় করিতে সচরাচর পাঁচ হইতে 
ছয় আন আন্দাজ লাগে। 

এককালে অধিক আহার ন! করিয়া ৩৪ বারে এ পারিমাণ 
খাদা গ্রহণ* করা উচিত । ঘন ঘন আহা কর! যুক্তিসঙ্গত 
নহে, কারণ তাহা ক₹ইলে * আমাশয়কে যথোপযুক্ত বিশ্রাম 
হৃরিবার সময় দেওয়া হফ না। এককালে অধিক আহার করিলে 
পরিপাকের বিশেষ ব্যাঘাত হয়; আমাশয় ক্রমশঃ বিস্তৃত হইয়! 
পড়ে এবং উহ্ার পরিপাক শক্তি ক্ষীণ হয়। গুরুভোক্ষনে 
আলম্ত উৎপন্ন হয় এবং গ্রুছ জড়ভাবাবিষ্ট হইয়া পরিশ্রমে অপটু 
হয়। বালকেরা বিদ্যালয়ে যাইবার কালে গুরুভোজন করিলে 
পাঠগহে) সহজৈ নিক্রায়, আক্রান্ত হইয়া পড়ে। কিছু “হাতে 
বারি” ভোজন কর! সর্বথ! কর্তব্য । 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । ১০৯ 


রাত্রে লঘু ভোজন স্বাস্থ্যের পক্ষে হিতকর। শয়নের অন্ততঃ 
ছুই ণ্া পূর্ব্বে ভোজন করা উচিত। প্রত্যহ নিয়মিত, সমর 
ভোজন করা স্বাস্থ্য-রক্ষার পক্ষে অনুকূল। একবার পূর্ণ 
ভোজনের পর অন্ততঃ ৫।৬ ঘণ্টা আর কিছু খাওয়া উচিত নহে : 
অবশ্ঠ শিস বা বালকের পক্ষে এ নিয়ম খাটে না। 


1/* 


“সাহিত্য-সন্ভা” এই পুস্তককে তৎপ্রচারিত গ্রন্থীবলীর প্রথম 
সংখ্যাতৃক্ত করিয়৷ এবং প্রথম সংস্করণের মুদ্রণের ব্যয়ভার বহন 
করিয়া! আমাকে কৃতজ্ঞতাপাশে বন্ধ করিয়াছেন। 


ষাহার! পুস্তকের ভ্রম নির্দেশ করিয়া তৎসংশোধনের সহামতা 
করিয়াছেন তাহাদের নিকট, এবং এই সংস্করণের প্রফ-সংশোধন 
বিষরে শ্রীযুক্ত বামাচরণ সিংহ মহাশয়ের নিকট হইতে পাহাঘ্য 
প্রাপ্ত হইয়াছি বলিয়া তাহার নিকট, আস্তরিক ধন্যবাদ জ্ঞাপন 
করিতেছি। 

দ্বিতীয় সংস্করণে পুস্তকের কলেবর প্রায় ৭৫ পৃষ্ঠ! বাড়িয়া 
গিয়াছে, কিন্ু সাধারণের সুবিধার জন্য পুন্তকের মূল্য বৃদ্ধি কর! 
হইল ন।। 


লিকাতা, 
্ ] শ্রীচুণীলাল বন্ৃ। 


১ল৷ জুলাই, ১৯১১। 


তৃতীয় সংস্করণের বিজ্ঞাপন । 


“খাদের” নৃতন সংস্করণ প্রকাশিত হইল। এই সংস্করণে 
হুইটা নুতন বিষয়ের যোঁজন! কর! হইয়াছে যথা-_-“উপবাসের 
উপকারিতা এবং "রোগীর প্রথা ওদ্বত-প্রকরণ।” আমার্চিগের 
গ্রহে অধিকাংশ স্থলে স্ত্রীলোকেরাই রোগীর পথ্য প্রস্তুত (রিয়া 
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থাকেন। তাহাদিগের অবগতির জন্ত কয়েকটা প্রয়োজনীয় পথ্য 
প্রস্তত করিবার নিয়ম পরিশিষ্টে সন্নিবেশিত করা হইল। আশ! করি 
ইহা প্রত্যেক পরিবারের উপকারে আদিবে। ডাক্তার আর্, জি, 
কর মহোদয়ের প্রণীত “রোগী-পরিচর্ধয।” নামক পুস্তক হইতে 
এ বিষয়ে আমি অনেক সাহাষা পাইয়াছি, এজন্য তাহার নিকট 
আমি রুতজ্ঞত! প্রকাশ করিতেছি । 

পুস্তকের প্রত্যেক অংশই বিশেষভাবে পুনবিবেচিত হইয়! 
পরিবন্তিত ও পরিবদ্ধিত হইয়াছে । অনেকানেক থাদ্য-্রব্য সন্ধে 
যে সকল নূতন তথ্য নির্ণীত হইয়াছে, এই সংস্করণে তাহার সংক্ষিপু 
বিবর্ণ যথাস্থানে প্রদত্ত হইল। 

, বর্তমান সম" কাগজের দুর্মূলাতা হেতু এবং গ্রন্থের কলেবর 
বৃদ্ধি হওয়ায় বাধ্য হুইয়া গ্রন্থের মূল্য বৃদ্ধি করিতে হইল। 
আশা করি, পরিবদ্ধিত গ্রন্থধানি বাঙ্গালী পাঠকপাঠিকাদিগের স্নেহ 
আকর্ষণ করিতে সমর্থ হইবে। 
কলিকাতা, 
টানজহুতির ] শ্রীচুণীলাল বন । 


স্ুচীপত্র। 
বিষয় 


স্বাস্থ্য সম্বন্ধে কয়েকটা কথা 

স্বাস্থ্যের সহিত থান্দোর সমন্ধ 

খাদ্য কাহাকে বলে 

খাদোর প্রয়োজনীয়ত! *** 
পরিপাক-যন্ত্র ও পরিপাক-ক্রিয়া *** 


খাদ্যের বিভিন্ন উপাদান ও তাহাদিগের গুণ 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ 
খাদ্যের অন্তান্ত উপকরণ ৫ 
নিত্যবাবহার্ধ। খাদ্য সম্বন্ধে কয়েকটী কথ। 


খার্দোর পরিপাকের সময় ও পরিপাচ্যত! পু 
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বয়স ও অবস্থা ভেদে খাদ্যের পরিমাণ ও 
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পরিমিত ভোজন ও দীর্ঘজীবন লাভ 
উপবাসের উপকারিতা টা 
আমিষ ও নিরামিষ ভোজন ০ 
খাদ্যে ভেজাল ও তন্লিবারণের উপায় 
কতিপয় স্ধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা 
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শুদ্ধি-পত্র। 


অনবধানতা বশতঃ করেকটা সংখ্যাসম্বন্ধীয় অগ্ুদ্ধি পুস্তক 
মধ্যে রহিয়া গিয়াছে। পাঠকপাঠিকার্দিগের নিকট সবিনয় 
নিবেদন এই যে, তাহার! ধেন কিঞ্চিৎ কষ্ট স্বীকার করিয়া 
বথান্থানে হস্তলিপি দ্বারা এই কয়েকটা ভ্রম সংশোধন করিয়ং 
লন। তাহা হইলে পুস্তক পাঠের সময় কোন গোলযোগ উপস্থিত 
কইবে ন|। 


পষ্টা পংক্কি অশুদ্ধ শুদ্ধ 
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5 ১১ ৪২ ৪ 
র্‌ ১২ ৩২ ২ 
|] ৫ ১৪ ১৬ 
৯ "১১ ৪$ ৪ 
১২ 5 ৩ ম 
$ ১৩ ১৪ ক, 


২০০৬ ৪, ১৫. ূ পাকে রর থাকে 


আয ? 


(৯7 
স্ান্থ্য-সন্বন্ধে কয়েকটী কথা । 


্বাস্থা-রক্ষার নিয়মাবলী কি পুরুষ, কি রমণী, সকলেরই অবশ্ 
জ্ঞাতব্য হইলেও, স্ত্রীজাতির মধ্যে এতৎসস্বন্ধীয় জ্ঞান বিশেষভাবে 
প্রচারিত হওয়া আবশ্তক। পারিবারিক যাবতীয় কার্য রমণীরাই 
নির্বাহ করিয়া থাকেন, পুরুষেরা কেবল উপার্জন করেন মাত্র । 
শিশু-পালন, আহার-প্রস্বত-করণ, গৃহ-সংস্কীর, পরিষ্কৃত পরিচ্ছদের 
বাবস্থা, শয্যা ও গৃহ-ব্যবহাধ্য অন্ত সকল বস্তর স্থবন্দোবন্ত, 
রোগীর শুনা, এই সকল কার্ধাই রমণীর দ্বারা সম্পাদিত হইয়। 
থাকে। এই কার্যযগুলি সুচারুরূপে সম্পন্ন ,করিতে হইলে স্বাস্থাধ 
রক্ষার সাধারণ নিয়মাবলী অবগত হওয়া একান্ত আবশ্তক। 
স্থশিক্ষিতা, সঙ্চরি্রা, ধর্পরায়ণা রমণী আমাদিগের ক্ষুক্র ঈুহ- 
'রাজ্যের জ্িষ্ঠাত্রী দেবতাশ্বরূপ; ত্াহাদিগের শিক্ষা ও জ্ঞান 
যতই উন্নত হইবে, ততই পারিবারিক এবং স্মাজিক সখ, শাস্তি 
ও সমৃদ্ধির গরিসর বৃদ্ধ প্রাপ্ত হইবে। 


২ খাদ্য 


. স্বাস্থা-রক্ষা বিষয়টা বছ বিস্তৃত; এস্লে সংক্ষেপে সরল ভাষায় 
উহার মূল-তত্বগুলি আলোচন| করাই আমার উদ্দেশ । 
করুণাময় পরমেশ্বর আমাদিগের মঙ্গলের নিমিত্ত যে সকল 
সম্পদ আমাদিগকে অযাচিত ভাবে প্রদান করিয়াছেন, তন্মধ্যে 
্বাস্থাই সর্বশ্রেষ্ঠ । দেহ নীরোগ ও সবল থাকিলে আমরা সকল 
সময়ে সকল অবস্থাতেই সখী হইতে পারি, কিন্ত স্বাস্থ্য ভঙ্গ 
হইলে এই অনন্ত কৃষ্টির মধ্যে মহৎ হইতে মহত্তর পদার্থও 
আমাদিগের স্থধ ও গ্রীতি বিধান করিতে সমর্থ হয় না। শব, 
বিদ্যা, সন্মান, যশ, ধন্ম, কিছুই স্বাস্থ্য ভিন্ন সম্যকৃরূপে লাভ 
করিতে পারা যায় না। রোগী থে কেবল নিজেই কষ্ট ভোগ 
করে তাহা নহে, সে অপর অনেকেরই যন্ত্রণার কারণ হইয়া উঠে। 
তাহার সেব! শুশ্রশারনিমিত্ত, তাহার রোগ-শাস্তির নিমিত্ত, আত্মীয় 
পরিজনগণ কতই বান্ত থাকেন এবং রোগীর অনিচ্ছা সত্বেও 
তাহাদিগকে কি দুর্বিসহ শারীরিক ও মানপিক কষ্ট ভোগ করিতে 
হয়! অবশেষে পক্ষাঘাত-গ্রস্ত নিশ্চল হস্ত পদের স্তায় রোগী 
সমাজ-শরীরে একটা, ছূর্বহ ভার স্বরূপ হইয়া উঠে। সংসারে 
কোন প্রিয়জনের কোন কঠিন রোগ হইলে আমাদিগের কি 
বিধম ছুর্ভীবন! ও অশান্তি উপস্থিত হয় এবং রোগ উপশম হইতে 
দেখিলে কি বিমল আনন্দ অন্থভব করিয়া থাকি! সন্তান অসুস্থ 
হইলে মাতা সকল, কার্য পরিত্যাগ করিয়া অনাহারে ও অনিদ্বায় 
' তাহার ' সেব৷ করিয়া থান্ককন; ইহাতে মংসারে কি বিশঙ্খল। 


্বাস্থ্য-সম্বন্ধে কয়েকটা কথা ৷ 


উপস্থিত হয়, তাহা! সকলেই অবগত আছেন। মাতা কুপ্ন হইলৈ 
*শশুসস্তানগণ যত্ব ও পরিদর্শন অভাবে অত্যন্ত কষ্টভোগ করে 
এবং শীঘ্রই রোগাক্রান্ত হইয়া পড়ে। পিতা অস্থস্থ হইলে 
উপার্জন-অভাবে রোগের যথোচিত চিকিৎস! ও শুশ্রাষ! ঘটিয়া উঠ 
দূরে থাকুক, সংসারে শীদ্তই দারুণ অন্নকষ্ট উপস্থিত হয়। সুতরাং 
স্বাস্থ্যের অভাব যে সকল প্রকার অমঙ্গল ও দুঃখ উৎপাদন 
করিতে সমর্থ, তাহা কাহাকেও বুঝাইৰার _আবশ্তক নাই। 
মহৈশ্বর্ধ্শালী, বহুঅনুচর-পরিবৃত, বিস্তৃত জনপদের রুগ্ন নরপি 
অপেক্ষা জীর্ণপর্ণকুটারনিবাসী কদধ্যান্রভোজী সুস্থ ও সবল কৰক 
ফে সহমত গুণে সুখী, সে 'বিষয়ে অথুমাত্র সন্দেহ নাই। এক্প 
ভমূল্য স্বাস্থ্য যাহাতে অকালে ভঙ্গ না হয়, তদ্বিষয়ে ষথোচিভ যন্্ 
কবা সকলেরই প্রধান কর্তব্য । 

স্বাস্থ্য কাহাকে বলে ? আমাদিগের শারীরিক যন্তরগুলির ক্রয়! 
স্বাভাবিক ভাবে চলিলেই আমবু। সম্পূর্ণ ্বচ্ছন্দতা অস্থভব করিয়া 
ধাকি--শরীরের এইরূপ অবস্থার নামই স্বাস্থ্য । আমাঁদগের 
শরীর একটা ঘটিকাযস্ত্ের ন্তায়। ঘড়ীর কল'যতক্ষণ ঠিক থাকে, 
ততক্ষণ ঘড়ীটা ঠিক চলে ও ঠিক সময় রাখে । কল সামান্তরুপ 
বিকৃত হুইলে সময় ঠিক থাকে না ঘড়ীটা হয় ভ্রুত, ন! হয় 
বিলম্তে চরে ; এইরূপ অবস্থাকে ঘড়ীর রোগ বলা যাইতে পারে। 
ক রিশেষরূপে বিকার প্রাপ্ত হইলে ঘুড়ীর কার্য বন্ধ হইয়া যায়, 
ইহাকেই ঘড়ীর ম্বত্যু বলা যাইতে পারে। আমািগের শরীর 


৪ খাদ্য । 


পাপাপাপাশান্প পাপাসপি্পাপিসিনপাসপপিসিউিপ্পিটানপসিিপিসিত সিসি পিসসপাপািসসাপিসিপিসিটিপসিিসিটিস পাতাটি পাপা 


খড়ী অপেক্ষা লক্ষ লক্ষ গুণ অধিক রচনা-কৌশলে নির্মিত হইলেও 
উহ্থার কার্ধ্য মোটামুটা ঘড়ীর সহিত তুলনা করা যাইতে পারে! 
শারীরিক যন্ত্রগুলির সামান্য বিকারে বিবিধ রোগ উৎপন্ন হইয়া! 
থাকে; বিকারের পরিমাণ অধিক হইলে যন্ত্রগুলি নিশ্চল হইয়! 
যায় এবং আমাদিগের মৃত্যু উপস্থিত হয়। ঘড়ীর কার্য যেরূপ 
কতিপয় নিয়মের অধীন, সেইবূপ আমাদিগের দেহরক্ষাও কতক- 
গুলি নিয়ম দ্বারা পরিচালিত হইয়া থাকে । এই সকল নিয়ম 
মনোযোগপূর্বক পালন করিলে আমরা সর্বদা ক্ুস্থ ও সবল 
থাকিতে পারি; এই সকল নিয়ম অবহেলা করিলেই রোগ ও 
অকাল মৃত্যু সংঘটিত হইয়া থাকে। যে সকল নিয়ম পাঁলন 
করিলে স্বাস্থ্য, রক্ষা হইতে পারে, তাহাই আমাদিগের আলোচনার 
বিষয়। , 

মঙ্গলময় জুগদীশ্বর স্ুখভোগের নিমিত আমাদিগকে চক্ষু 
কর্ণ, নাসিকাদি যে পঞ্চ ইন্দ্রিয় প্রদান করিয়াছেন, তাহার! 
সকলেই আমাদিগের স্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে নিতাস্ত “মঅনুকূল। 
্বাস্্যরক্ষার পক্ষে" স্রাণেন্্িয়ই সকল ইন্দ্রিয় অপেক্ষা শ্রেষ্ঠ। 
ব্বেমন কোন রাজ্যমধ্যে একজন ্থাস্থযরক্ষক (76516. 06০) 
নিযুক্ত থাকিয়া স্বাস্থ্যের প্রতিকূল বিষয়গুলি আবিষার করতঃ 
ততপ্রতিবিধানের চেষ্টা করিয়া থাকেন, সেইক্বপ আমাদিগের দেহ- 
বাজে ,নাসিকাই আমাদিগের স্থাস্থযরক্ষণে সর্বদা যত্ববান বীযকয়া 
্বসথারক্ষের কর্তব্য প্রতিপালন কেরে। * র্ৃময় পদার্থ মাত্রেই 
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স্বাস্থ্যের প্রবল শত্রু; নাসিক! ভিন্ন অন্ত কোন ইন্দ্রিয় ভুর্গন্ধময় 
পদার্থের অস্তিত্ব অন্থভব করিতে অক্ষম । নাসিক দ্বারা একবাব 
সন্ধান পাইলে আমরা চক্ষুর সাহায্যে উহার আবিফার সাধন 
করিয়া উক্ত অপ্রীতিকর পদার্থকে স্থানাত্তরিত করিতে সক্ষম 
হই | জিহ্বা রেশোৎপাদক নানাবিধ কটু ও বিষগুণসম্পন্ত্ পদার্পণ 
পরিত্যাগ করিয়৷ মিই পুষ্টিকর বস্ত্র গ্বাদ গ্রহণে অভিলাষ প্রকাশ 
করে এবং স্পর্শেন্দিয় সাহায্যে আমরা দারুণ শীতাতপ হইতে 
দেহকে সর্বদ! রক্ষা করিয়া থাকি। 

ইন্দ্রিয়াদির ন্যায় প্রক্কৃতিদত্ত কতিপয় প্রবুত্তিও আমাদিগেব 
্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে সবিশেষ অন্ুকুল। আহার ব্যতীত শারীবিক 
পুষ্টিসাধন ও বৃদ্ধি অসন্ভব__ ক্ষুধাই আমাদিগকে আহারে প্রবুন্তি 
প্রধান করে। আমাদিগের শরীর হইতে ঘন্ম, মৃত্র ও প্রশ্বাসেব 
সহিত জল সর্বদ1 নির্গত হইয়া যাইতেছে-_তৃষ্ণাই আমার্দিগকে 
জল ও অন্যান্ত পানীয় গ্রহণে প্রবৃত্তি প্রদান করিয়া উক্ত ক্ষতিপূরণ 
করিয়া থাকে। ক্লান্তি ও অবসাদ আমাদিগকে অতিরিক্ক 
পরিশ্রম হইতে রক্ষা করিয়া শরীরের অধধাক্ষয় নিবারণ কবিয়! 
থাকে । নিদ্রা আমার্দিগকে শাস্তি ও বিরাম" প্রদান করিত 
শারীরিক যন্্াদির পরিশ্রমজনিত ক্ষয় পূরণ করিয়া থাকে । 

স্বাস্থ কাহাকে বলে, সহজ কথায় বুঝাইতে হুইলে বলি-ত 
টবে, যে রোগের অভাবই প্রকৃত স্বাস্থ্য ।৪ সুতরাং যে মকল 
কারণে রৌগ উৎপন্ন হয়, আহার সহিশেষ ' অনুসন্ধান করিলেই 


৬ খাদ্য। 


্বাস্থ্রক্ষার -অন্ুকুল নিয়মগ্ডলি সহজেই আবিষ্কৃত হইবার, 
সম্ভাবনা । কোন্‌ রোগের কি বিশেষ কারণ, তাহার অন্থসন্ধান 
কর আমাদিগের আলোচ্য বিষয়ের অন্তভূতি নহে__তাহা প্রকৃত 
পক্ষে চিকিৎসাশাস্ত্রের অধিকারভুক্ত। কিন্ত প্রায়ই দ্বেখিতে পাওয়! 
যায় ষে কতকগুলি সহজ-নিবার্ধ্য কারণের সমবায়ে অনেক রোগ 
উৎপন্ন হইয়া থাকে। এতঘ্যত্ীত দৈহিক শক্তি ও প্রকৃতির 
অসমতা, বয়সের পার্থক্য, বংশানবর্তিতা, স্ত্রী-পুরুষ-ভেদ প্রভৃতি 
কতিপয় প্রাকৃতিক অবস্থার প্রভেদেও ভিন্ন ভিন্ন রোগ উৎপন্থ 
হইতে দেখা যায়। সাধারণ লোকের এসম্বন্ধে মোটামুটা জ্ঞান 
থাকিলে অনেক বিপদ ও অস্থবিধার হম্ত হইতে রক্ষা পাওয় 
ষাইতে পারে, এজন্য এতঘ্বিষয়ে ছুই চারিটী প্রয়োজনীয় কথা 
এস্কলে উল্লিখিত হইল।, 

দৈহিক শির অসমতা-__সচরাচর দেখিতে পাওয়া যাস 
যে কেহ বা ত্বভাবতঃ সবল, কেহ বু! দুর্বল । দুর্বল দেহ অবশ্ত 
সবল দেহ অপেক্ষা সহজেই রোগাক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা, কিন্তু দুর্বল 
দেহ লইয়! জন্মগ্রহণ “ককরিলেও স্থাস্থ্যরক্ষার নিয়মাবনী যথোচিত 
প্রতিপালন দ্বারা উহাকে সবল ও সতেজ করিতে পারা যায়। 
পুনশ্চ "্থভাবতঃ সবল দেও আমাদিগের অবিমৃশ্তকারিতা 'ও 
অত্যাচারে শীত্রই দুর্বল ও রোগাক্রান্ত হুইয়৷ পড়ে? আহার, 
নিপ্রাঃ..আমোদপ্রদোদ. ও অস্ঠান্ত বিষয়ে মিতাঁচার অভ্যাস 
করিলে শরীর পুষ্ট, উন্নত ও শিসম্পন্ন হর এবং দীর্ঘন্জীবন লাভ 
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করিতে পারা যায়। দেখিতে পাওয়া যায় ষে, হিন্দু বিধবাদিগের 
মধো রোগের প্রাছুর্তাব বিরল এবং তাহার! প্রায়ই দীর্থজীবন 
লাভ করিয়া থাকেন। ইহার কারণ এই যে, শাস্ত্রাহুসারে হিন্দু 
বিধবাগণ আহার, নিদ্র! এবং ইন্দ্রিয়ভোগ্য সকল বিষয়েই দৃঢ় সংঘম 
অভ্যাস করিয়া থাকেন। বিধবাদিগের স্তায় সকল বিষয়ে কঠিন 
সংষম পালন করিবার প্রয়োজন না থাকিলেও সকল বিষয়েই যথা” 
সম্ভব মিতাচার অভ্যাস করিতে চেষ্টা করা সকলেরই অবশ্ কর্তব্য-_. 
তাহা হইলে স্বাস্থ্য, ও দীর্ঘজীবন সহজেই লাভ করিতে পার৷ যায়। 
লুই কর্ণার নামক এক ব্যক্তি বয়সের প্রথম চল্লিশ বৎসর, 
পানাহার প্রভৃতি বিষয়ে নিতান্ত উচ্ছৃত্খল ভাবে যাপন করিয়া, 
অবশেষে সকল বিষয়েই মিতাচার অভ্যাস করিয়া, একশত বৎসর 
পথ্য্ত সম্পূর্ণ সুস্থ শরীরে কাধ্যক্ষম হইয়া জীবিত ছিলেন। এস্থলে 
দেখা যাইতেছে যে, পরিণত বয়সেও মিতাচারু অভ্যাস করিলে 
উহা হইতে সুফল প্রস্থৃত হইয়! থাকে । অতএব যৌবনের প্রারস্ত 
হইতে মিতাচার অভ্যাস করিলে যে দীর্ঘজীবন ও পূর্ণ স্বাস্থ্য লাভ 
করা যায়, সে বিষয়ে অগুযাত্র সন্দেহ নাই । 
প্রকৃতির অসমতা-_শ্থিরভাবে বিচার ' করিয়া দেখিলে 
মানবজাতিকে প্রকৃতি অনুসারে সিন শ্রেণীতে বিভাগ করা 
যাইতে পারে । প্রথম সম্প্রদায়তুক্ত মন্ষ্যের দেহ বলি ও মন 
“তজংপূর্ণ ; ইহাদিগের সকল বিষয়েই উৎসাহ, ইহারা সকল্‌ কার্যে 
অগ্রসর,ছুঁহাু। কার্ধযক্ষম ও নিরলস। ইহাদিগের মধ্যে বিশেষ 


রগ খাদ্য 


কৌন রোগের প্রাদুর্ভাব দেখিতে পাওয়া যায় না। দ্বিতীয় 
সম্প্রদায়ভূক্ত মনুষ্যগণ সামান্য কারণেই উত্তেজিত বা ভীত হয়; 
ইহারা কোন দায়ীত্বপূর্ণ কার্যে হস্তক্ষেপকেরিতে সাহন করে না। 
ইহাদিগের মনোমধো কোন ভাব স্থায়ীরূপে স্থান লাভ করে না; 
কাধ্যে তৎপরতা৷ থাকিলেও একাগ্রতা ও স্থিরবুদ্ধির অভাব ইহা- 
দিগের মধো বিশেষরূপে লক্ষিত হয়। এই প্রকৃতির লোক 
হিষ্টিরিয়া (75565719), মৃগী (201101555), উন্মত্ততা, (709120) 
প্রভৃতি নানাবিধ বাষুরোগ হবার! আক্রান্ত হইয়া থাকে । স্থুশিক্ষা 
সছুপদেশ, উত্তেজক কার্ধা ও চিন্তার পরিহার এবং মধ্যে মধ্যে 
স্থান ও বাযু পরিবর্তন দ্বারা এইরূপ প্রকৃতির সবিশেষ উন্নতি 
সাধিত হইতে দেখা যায়। তৃতীয় প্রকৃতির ব্যক্তিগণকে সর্বদা 
কাশি, সন্ধি প্রস্ৃতি কফুনিত রোগে আক্রান্ত হইতে দেখা যায়; 
আমর! ইহাদদিগরে ভাষায় “ কোফোধেতে”” লোক বলিয়। 
থাকি। ইহার! প্রায়ই অলস-প্রকুতিবিশিঞ্। কোন কার্যে প্রবৃত্ত 
হইতে অনিচ্ছুক এবং ইহাদিগের কার্য দীর্ঘস্ত্রতাদোষে দুষ্ট। 
সামান্ত ঠাণ্ডা লাগিলে “ইহাদিগের গল! ফুলে, বুকে সদ্দি বসে, 
এবং শরীরস্থিতগ্রস্থিসমূহ (01259) স্থানে স্থানে ক্ষত হইয়া 
উঠে। ইহাদিগের মধ্যে অনেককেই উত্তরকালে যক্ষ। রোগে 
আক্রান্ত হইতে দেখা হায়। “কোফোধেতে” লোকের কখনই 
আর্ত স্থানে বাস কর উচিত নহে, আহার ও পরিচ্ছদ সম্বস্থৈ 
উহাদিগের বিশেষ সাবধান হওয়া উচিত। ইহানিগেি যাহাতে: 


্বাস্থ্য-সম্বন্ধে কয়েকটা কথা। ৯ 


সর্বদা! বিশুদ্ধ বাধু সেবন করিবার স্থবিধ। হয়, তদ্বিষয়ে সবিশেষ 
দৃষ্টি রাখা কর্তব্য । বছলোকসমাকার্ণ স্থানে প্রশ্বাস-দুষ্ট বায়ু দেবন 
ইহাদ্িগের পক্ষে নিতান্ত অনিষ্টকর । 

বাল্যকাল হইতে প্রতীকারের ব্যবস্থ! করিলে প্রর্কতিঘটিত 
দোষের সবিশেষ উপশম হইবার সম্ভাবনা, এজন্য শৈশবাবস্থা 
ভইতে সন্তানসন্ততির প্ররতির উপর পিতা মাতার সবিশেষ লক্ষ্য 
রাখা উচিত। দোষ আবিষ্ষার করিয়া সংশোধনের নিমিত্ত যত্বু 
করিলে বালকবালিকা্দিগকে বিস্তর ভবিষ্যৎ অম্ঙ্গলের হস্ত হইতে 
ব্ক্ষা করিতে পারা যায়। 

বয়স-__বয়ঃক্রম-ভেদে ভিন্ন ভিন্ন রোগের প্রাদুর্ভাব লক্ষিত 
হয়। সমগ্র মানবজীবনকে মোটামুটী পাচটী অবস্থায় বিভক্ত 
করা যাইতে পারে; যথা (১) শৈশব, (২) বাল্য, (৩) যৌবন, 
(৪) প্রৌঢ় এবং (২) বার্ধক্য । যে অবস্থায় যে, রোগের প্রাবল্য 
লক্ষিত হয় এবং কি উপায়েই ব] তাহা নিবারণ করা যাইতে পারে, 
তাহা সংক্ষেপে এস্থলে আলোচিত হইল। 
“ (১) শৈশবাবস্থা-_-এই সময়ে ঠাণ্ড। লাগিয়া সন্দিং কাশি ও 
জর হইবার অধিক সম্ভাবনা । শিশুগণ ও বৃদ্ধেরা মোটেই 
ঠাণ্ডা সহ্‌ করিতে পারে না, এন্সন্য এই উভয় অবস্থাতেই শরীর 
সর্বদ! বঙ্জ দ্বারা আবৃত করিয়া রাখা উচিত। বিশেষতঃ 
সতের সময় যথেষ্ট পরিমাণে গরম বস্ত্র ব্যবহার করা /একান্ত 
পকর্তব্য। 


১০ খাদ্য । 


৬ আসিল পাপাপাপাশিশশীসি পিসিিাপিসসিসিপিপিপাতিপিপিসিউিসিসাশাসপ পাশ্পিাশিশাপি তাপসী সতত 


* খাদ্যের দৌষে শিশুগণ নানাবিধ রোগে আক্রান্ত হইয়! 
থাকে । শৈশবাবস্থায় স্তনছুগ্ধই প্রশস্ত খাদ্য। পীড়া বা অন্ক 
কেন কারণবশতঃ মাতৃস্তনে ছুগ্ধের অভাব হইলে মাতৃছুগ্ধের 
অন্বূপ নানাবিধ কৃত্রিম খাদ্য দ্বারা শিশুকে প্রতিপালন করিতে 
আমরা বাধ্য হই। ইহা বল! বাহুল্য যে সকল প্রকার কৃত্মিম 
খাদ্যই স্তনহুগ্ধ অপেক্ষা নিক্কষ্টগুণশালী। স্ৃতরাং কৃত্রিম খাদা 
দ্বারা বন্ধিত শিশ্ু। মাতৃত্তনপামী শিশুর ন্যায় কখনই বলিষ্ঠ ও পুষ্ট 
হইতে পারে না। শিশুর বয়োবুদ্ধি সহকারে গোদুগ্ধ স্তনহুগ্ধের 
স্থান ক্রমশঃ অধিকার করে, কিন্তু এদেশে (বিশেষতঃ কলিকাতায়) 
বিশুদ্ধ গোছুদ্ধ ছুশ্রাপ্য হইয়! উঠিয়াছে। বিকৃত দুগ্ধ পান করিয়া 
শিশুগণ অজীর্ণ, উপ্রাময়, যরৃতের পীড়। প্রভৃতি নানাবিধ রোগে 
আক্রাস্ত হইয়া! থাকে। কলিকাতায় ছুই বংসরের অনধিক- 
বয়স্ক শিশুদিগের মৃধ্যে সাংঘাতিক যকৃতের পীড়া প্রবল দেখিতে 
পাওয়! যায়। এমনও দেখা যায় যে, মাতার তিন চারিটা 
সন্তান উপধূর্পরি সাংঘাতিক যকুতের গীড়ায় আক্রান্ত হইয়া 
কালগ্রাসে পতিত হ্ইয়াছে। বিকৃত দুগ্ধপান, রাক্রিকালে রুদ্ধ 
গহে প্রশ্বাস-ছষ্ট বিষাক্ত বাষু সেবন প্রভৃতি কতিপয় কারণের 
সমবায়ে এই সাংঘাতিক, রোগ উৎপয্প হইয়া থাকে। পূর্ব 
হইতে এই সকল অনিষ্টকর কারণের প্রতীকার করিলে' 
অনেক. শিশুকেই “অকাল মৃত্যুর হস্ত হইতে রক্ষা করিতে পরা 
যায়৷ 


স্বাস্থা-সন্বন্ধে কয়েকটী কথা । ১৯ 


পাত পিপিপি পিই প্৯প৯প৯িত পপ প্পাসিত৯১পাপিসাপিসিটি ১ পপাপাপািসিসিসিসিসিীাপািত০৯০১পশীী 


কলিকাতা নগরীতে একবৎসরের অনধিক বয়স্ক শিশুদিগের 
মধ্যে মৃত্যু সংখ্য। যেরূপ অধিক দেখিতে পাওয়া ফায়, বোধ হয় 
অপর কোন স্থানেই সেরপ দৃষ্টিগোচর হয় না। এই মহানগরীতে 
ওক বৎসরের অনধিক বয়স্ক প্রত্তি একশত শিশুর মধ্যে ৩* হইতে 
৪* জন প্রতিবৎসর মৃত্যুমুখে পতিত হইয়া থাকে । ইহাতেই বুঝা 
যার যে, স্বাস্থ্যরক্ষার সাধারণ নিয়ম পালন সম্বন্ধে আমাদিগের, 
দেশের লোক এখনও কত দূর অজ্ঞ রহিয়াছে। 

হাম, ছুপ্িংকফ (৬/1)০০)২০৪ ০০৩৫), ভিপ্থিরিয়া! (01 
0519), ঘুংরি প্রভৃতি কতকগুলি রোগ শৈশব অবস্থাতেই 
অধিক পরিমাণে আবিভূর্ত হইতে দেখ! যায়। ইহারা সকল- 
গুলিই সংক্রামক । সুতরাং বাটার মধ্যে কোন একটা শিশুর, 
এই প্রকার রোগ হইলে তাহাকে তৎক্ষণাৎ স্থ্থ শিশুদিগের, 
নিকট হইতে পৃথক্‌ রাখা উচিত। অপর কোনু শিশুকে রোগীর 
সহিত একত্র শয়ন করিতে দেওয়া! দূরে থাকুক, রোগীর গৃহের, 
মধ্যে প্রবেশ করিতে দেওয়া অথবা! রোগীর ব্যবহৃত গামছা, 
তোয়ালে বা বস্তার্দির সংস্পর্শে আসিতে, দেওয়া "একেবারেই 
অবিধেয়। আমর! দেখিতে পাই যে, সাধারণ লোকের বাটাতে 
একজনের হাম হইলে একে একে সকরু শিশুই এ রোগে আক্রান্ত 
হইয়া-থাকে। অজতা ও অসাবধানত! হেতু আমরা! অনেক 
স্থলেই শিশুদিগের সংক্রামক পীড়ার কারণ হইয়া! থাকি.।. হাম 
এদেশে প্রমিই সাংঘাতিক হয়,না, কিন্ত যদি আমর! বসন্ত, -ডিপ- 


১২ খাদ্য। 


থিরিয়! প্রভৃতি ভীষণ সংক্রামক ব্যাধির বিষয় একবার চিন্তা করি, 
তাহা হইলে সহজেই বুঝিতে পারি যে, সুস্থ শিশুগণকে রোগী 
হইতে পৃথ্থক্‌ রাখ! কতদূর আবশ্তক। 

বসন্ত কিরূপ ভীষণ রোগ, তাহা কাহারও অগোচর নাই। 
এই রোগ হইতে সময়ে সময়ে আরোগ্যলাভ ঘটিলেও আকৃতি 
সম্বন্ধে যে স্থায়ী পরিবর্তন সংঘটিত হয়, তাহ! চিন্ত/করিলে মনে 
ভয়ের উদ্রেক হয়। কিন্তু স্থখের বিষয় এই যে, বসন্ত একটা 
প্রতিষেধসাপেক্ষ রোগ ; আমর! ইচ্ছ! করিলে সহজেই এই রোগের 
অত্যাচার হইতে মুক্তি লাভ করিতে পারি। ইংরাজী টীকা 
(৬০০/5007) লইলে এই ভীষণ রোগের আক্রমণ হইতে 
অব্যাহতি লাভ করিতে পারা যায়। যে স্থলে টীকা লইবার পর 
এই রোগ আবিভূ্তি হয়, তথায় ইভার প্রকোপ মৃহ হইয়া! থাকে । 
যখন সকল বয়সেই এই রোগের প্রাছুর্ভাব দেখিতে পাওয়! যায়, 
তখন অতি শৈশব অবস্থাতেই, টীক। দেওয়া উচিত এবং 
এদেশেও তদ্রপ আইন প্রচলিত আছে। একমাদেরও অনধিক 
বয়স্ক শিশুর টাক! দিজ্দ কোনরূপ অনিষ্ট সংসাধিত হয় না । 

অপরিমিত 'ভোব্ধন যেমন দোষাবহ, অপরিপাচা খাদা- 
সামগ্রীও শিশুদিগের পক্ষে তৃদ্রেপ অনিষ্টকারী। অতি খৈশবাবস্থায় 
কেহ কেহ এরারুট্‌, বালি প্রন্থুতি শ্বে-সার (508: ঘটিত খাদ্যের 
ব্যবস্থা করিয়া থাকেল । শিশুদিগের দত্তোদগম না হইলে. তাহারে: 
এই,সকল পদার্থ পরিপাক করিতে সমর্থ হয় না, সৃতরাং ছয় সাত 


স্বাস্থ্য-সম্বন্ধে কয়েকটা কথা । ১৩. 


মাস পর্য্স্ত এরূপ খাদা শিশুদিগের পক্ষে নিতান্ত. অনুপযোগ্বী। 
এন্সপ খাদ্যের ব্যবহারে শিশুগণ শীপ্রই দুর্বল ও কৃশ হইয়া পড়ে 
এবং পুষ্টিকর থাদ্যাভাবে তাহাদিগের স্বাভাবিক শারীরিক বিকাশ 
স্থগিত থাকিয়া যায়। ছয় সাত মাস পর্যন্ত হপ্ধই একমাত্র প্রশস্ত 
খাদ্য; তৎপরে ছুপ্ধের সহিত বালি, এরারুট্‌ প্রভৃতি শ্বেত-সার- 
ঘটিত পদার্থ মিশ্রিত করিয়া দিলে সবিশেষ উপকার দৃষ্ট হয়। 
শিশুদিগের দস্তোদগমের সময় জর, উদ্দরাময়, তড়.কা প্রভৃতি 

কতকগুলি রোগের আবির্ভাব দেখিতে পাওয়া যায়। অনেক 
সময়ে অন্ত কারণে রোগ উৎপন্ন হইলেও দস্তোদগমই তাহার 
কারণ বলিয়! নিদিষ্ট হইয়া থাকে । প্রাচীন চিকিৎসকেরা মাটীঁ 
চিরিয়! দিবার জন্য অতান্ত আগ্রহপ্রকাশ করিতেন, কিন্তু বর্তমান, 
কালের চিকিৎসকগণ মাঢ়ী চিরিয়া দেওয়া! অনেক স্থলেই আবশ্ক 
বোধ করেন না। দস্তোদগম একটা স্বাভাবিক ক্রিয়া, সুতরাং 
অধিকাংশ স্থলেই ছুরি ব্যবহার করিয়া দস্তোদগমের সাহায্যের 
প্রয়োজন হয় না। ব্যস্ততা ও রোগের কারণ সম্বন্ধে অনভিজ্ঞত- 
বশতই আমরা শিশুদিগের কোমল অঙ্কে ছরিকাঘাত করিয়: 
তাহাদিগকে কষ্ট দিয়! থাকি । সবিশেষ অনুসন্ধানে দেখা বায় যে, 
ঠাওা লাগাইয়া অথবা অজীর্ণ দৌষে এ সকল রোগ. উৎপন্ন হইয় 
থাকে, ৃচ্টোল্সম তাহাদিগের প্রত কারণ নহে। 

(২) বাল্যাবস্থা__শৈশবে যে সকল রোগের. প্রাহুর্ভাব দৃষ্ট হয়, 
তাহাদিগের্স মধ্যে অনেকগুলি বাল্যাবস্থায়ও বিদ্যমান" থাকে । 


১৪ খাদ)। 


'হাম, ডিপ্থিরিয়, হুপিংকফ প্রভৃতি রোগ শৈখবের ন্যায় বাল্যা- 
বস্থাতেও প্রবল হইয়৷ থাকে। 

, আমর। অনেক সময় দেখিতে পাই যে, বালকের গায়ে জাম। 
রহিম্নাছে কিন্তু শরীরের অধোভাগ অনারত এবং খালি পায়ে 
আর্দ্রভূমির উপর দৌড়াদৌড়ি করিতেছে। পদদ্ধয় অস্ততঃ ছুতা 
দ্বার ঢাকিয়! রাখিলে উহার। সন্দি কাশির হস্ত হইতে অনেক 
সময়ে অব্যাহতি পাইতে পারে। ঠাগ্ডা লাগিয়া অনেক বালকেব 
এল্বিউমিনিউরিয়া (4১10407170) নামক প্রস্রাবের পীভ' 
উৎপন্ধ হয় এবং সহস| হাত, পা, চোখ, মুখ প্রতি ফুলিয়া উঠিয়া 
জর হয় এবং মূত্রের পরিমাণ নিতান্ত কমিয়া যায়। এই বোগে 
মৃত্রের সহিত নৃবুমিন্‌ (১1১১) নামক শরারের একটী সাব 
পদার্থ নির্গত হয়। ইহা অতি ছুশ্চিকিতস্ত ব্যাধি। অনেক 
স্থলে এই রোগ হুইতে অব্যাহতি লাভ করিতে পারা যায় না 
অল্পদিনের মধ্যেই বালক মৃত্যুমখে পতিত হয়। অতএব যাহাতে 
বালকগণকে ঠাণ্ড না লাগে, তদ্বিষয়ে আমার্দিগের সবিশেষ 
সাবধান হওয়া উচিত 

বয়োবৃদ্ধির 'সঙ্গে সে আহারের পরিবর্তন অবশ্ত প্রয়োজনীয় 
এবং যথোপযুক্ত ব্যায়া মচর্চ। কর! কর্তব্য । পরিষ্কৃত বায়ু সেবন 
স্থাস্থযরক্ষার নিমিত্ত একান্ত প্রয়োজনীয়। বয়োবৃদ্ধিরংসঙ্গে সঙ্গে 
অঙ্গ. 'প্রত্যঙ্গাদি "বৃদ্ধি প্রাণ্ড হয়, সুতরাং পরিশ্রমজনিত 
শারীরিক ক্ষয় নিবারণ এবং শারীরিক বৃদ্ধিংসাধন, এই উভয়বিধ' 


দ্বাস্থ্য-সম্বন্ধে কয়েকটী কথা । ১৫ 


কার্যের নিমিত্ত এই অবস্থায় অধিক পরিমাণ আহারের প্রয়োজন 
হইয়া থাকে । আহাধ্য বস্তর মধ্যে শরীর নির্দনীণোপযোগী 
উপাদান সমূহ যথেষ্ট পরিমাণে বিদ্যমান থাকা! উচিত। শুদ্ধ 
রাশীরুত ভাত খাইতে দিলে বালকদ্দিগকে যথোপযুক্ত আহার 
দেওয়। হয় না; মৎস্য, মাংস, ভিম্ব, দ্বৃত, ছুগ্ধ, রুটী, চিনি বা গুড়, 
নাইল, আলু প্রত্ৃতি তরকারী বাল্য ও যৌবনাবস্থায় প্রয়োজন 
মত থাইতে না দিলে শরীর সবল ও পুষ্ট এবং মস্তি সতেজ 
দয় না এবং বুদ্ধিও তীক্ষতা প্রাঙ্ হয় না। বালকগণ উপবাস 
একেবারেই সহ করিতে পারে না । অনাহার, অল্লাহার বা 
এসার বস্ত আহারে বালকদিগের শরীরের স্বাভাবিক বুদ্ধি স্থগিত 
হুয় এবং দেহাভ্যন্তরস্থ যন্ত্রসমূহ যথোপযুক্ত পুষ্টি লাভ করিতে 
পারে না, স্থতরাং উত্তর কালে প্র সকল বালক যে রুগ্ন, দুর্ব্বলদেহ 
ও ক্ষীণ মন্তিষবিশিষ্ট হইবে, তাহাতে আর আশ্চর্য কি ! বাঙ্গালী 

ক দিগের আহারের উন্নতিসাধন একাত্ত আবপ্তক ; আমা- 
দিগের জাতি যে এত দুর্বল তাহার প্রধান কারণ এই যে, সঙ্গতি 
খাকিলেও অজ্ঞতাহেতু বাল্যকালে আমর্‌, উপযুক্ত আহারে 
বঞ্চিত থাকি। 

বাল্যকাল শরীর-টালনা অবস্ত প্রয়োজনীয়, কিন্ত অতিরিক্ত 
পরিশ্রম বাাকেরা সহ করিতে পারে নাঁ। এরূপ দেখিতে পাওয়া 
খায় যে, বালক প্রতিদিন ব্যায়াম অভ্যাস কন্ধিতেছে, অথচ, সে 
হর্ধল ও উচ্সাহহীন। ০ ইহার কারণ অগুসন্ধান করিলে দেখা যায 


১৬ খাদ্য । 


যে, ত্র বালক' তাহার ক্ষমতার বহিভূ্ত পরিশ্রম করিতেছে । 
অধিক পরিশ্রমের ফল শরীরের ক্ষয় ও অবসন্নতা।; অতএব 
বালকদিগের ব্যায়ামচচ্চাব্ষিয়ে অভিভাবকদিগের সর্বদা লক্ষ্য 
রাখা উচিত। 

অনেক বালকের পেটে কৃমি জন্মিতে দেখা যায়, এবং তজ্জন্ 
তাহারা নানাবিধ বোগে আক্রান্ত হইয়া থাকে । খাদ্য ও পানীয় 
হলের দোষে পেটে রুমি জন্মে। সংস্কৃত খাদ্য গ্রহণ ও পরিষ্কৃত 
জল পান করিলে কৃমি একেবারেই জন্মিতে পারে ন!। অনেক 
বালক রুটা, লুচি প্রভৃতি খাদা দ্রবা মাটির উপর রাখিয়া! ভক্ষণ 
করে। মৃত্তিকার মধ্যে অনেক সময়ে কৃমির ডিম থাকে এবং 
উ। এইন্থত্রে খা. র সহিত উদরস্থ হয়। ফল উত্তমরূপে ধৌত 
করিয়া না লইলে অনেক সময়ে উহার সহিত কুমি কীট বালক- 
দিগের উদরস্থ হষ্বার'নস্তাবন!। অতএব জননীদ্িগের এ বিষয়ে 
সর্ধদা লক্ষা রাখা উচিত এবং যাহাতে বালকগণের উপরোক্ত 
কদভ্যাস দূর হয়, তজ্ন্য তাহাদের চে! করা কর্তব্য। 

(৩) €যৌবন-_য়ৌবন কালে ইন্দ্রিয় সকল প্রবল হয়। এই 
লময়ে মনুষ্য অনিয়মিত পান ও ভোজন এবং অসংবত কার্য 
ভরিয়া নানাবিধ রোগে আক্রান্ত হইয্ঘা থাকে । যৌবনে যক্্মা 
রাগের প্রাছুর্ভাব অধিক দেখিতে পাওয়া! যায়। এজন্য আর 
হানে, বাস, রান্বিকালে অধিক লৌক একভ্র এক গৃহে 'শয়দ 
ঃড়তি যে সকল কারণে ধন্দারোগের সথত্রপাত হয়, স্বাহা পরিহার 


্থাস্থ্য-সন্বন্ধে কয়েকটা কথা । ৃ ১৭ 


করিতে চেষ্টী করা কর্তব্য। ডিপৃথিরিয়া, হাম প্রভৃতি রোগ, যৌবনে 
কচিত দৃষ্ট হয়, কিন্ত আত্ত্রক জ্বরের (71১01 15৪1) প্রাছু- 
তাব যৌবন-কালে অধিক দেখিতে পাওয়! যায়। বদস্ত রোগও 
যৌবন-কালে প্রবল হয়, এজন্য বাল্যাবস্থা অতিক্রম করিয়া যৌবনে 
পদার্পণ করিবার সময়ে পুনরাম্ব একবার টীকা লওয়া উচিত। 
যৌবন-কালে বাত-রোগের (01768702057)) প্রাবল্য লক্ষিত' 
হয়; বাত-রোগ হইলে অনেক সময়ে হ্বৎপিণ্ডের স্থায়ী রোগ 
(1687 0156356) জন্মে, এবং কালে তাহা সাংঘাতিক হইবার 
সম্ভাবনা । আর্র বঙ্গ অনেকক্ষণ গায়ে রাখিলে, অথব! সর্বদা 
আর স্থানে বাস করিলে, বাতরোগ জন্মিবার সম্ভাবনা! । আমা- 
দিগের দেশের স্ত্রীলোকদিগের মধ্যে কাহারও কাহারও “শুচিবাই” 
নামক চিকিৎসাশান্ধের বহিন্তি একট! অভিনব রোগের প্রাছুর্ভাৰ 
দেখিতে পাওয়া যায়। এই ব্যাধি-গ্রস্ত স্রীলোকের! দিবসের মধ্যে 
অধিকাংশ সময়েই ভিজা কাপড়ে সমস্ত গৃহকার্ধা সম্পন্ন করিয়া 
থাকেন এবং ১০।১৫ বার স্নান না করিয়। সন্ত হয়েন না। এ প্রথা 
কুসংস্কার-সন্ভৃত এবং উহা যে স্বাস্থ্যের পক্ষে বিশেষ অনিষ্টকারী, 

তাহ। কাহাকেও বুঝাইবার প্রয়োজন নাই। 
যৌবনকালে স্ত্রীলোকদ্দিগের মধ্যে হিষ্টিরিয়। রোগের প্রাবল্য 
লক্ষিত হয়, পূর্বে ছিন্টিরিয়৷ রোগ উপদেবতার দৃত্িসস্তৃত বলিয়া 
লোকের বাস ছিল, এবং এখনও পল্লীগ্রামে জ্মনেক স্থলে. উক্ত 
বল দিতে পাও বা যোধ হয় আমাদিগের দেশে 


১৮ থাদ্য 


হিষ্টিরিয়া রোগ উত্তরোত্তর বৃদ্ধি প্রাপ্ত হইতেছে । কিকি কারণে 
হিষ্টিরিয়! রোগ উৎপন্ন হয়, তাহার আলোচনা করা আমার্দিগের 
উদ্দেশ্ত নহে । তবে এই পধ্যস্ত বল! যাইতে পারে, যে, কোন্‌ 
প্রবল মানসিক উত্তেজন। উপস্থিত হইলেই অল্পবয়স্ক! স্্রীলোকের। 
এই রোগে আক্রান্ত হইয়া থাকেন। কাল্পনিক ঘটনাপুর্ণ উপ- 
স্তাসাদির পাঠ নিষেধ, দর্ব। কোন না কোন শ্রমঘটিত কাধে 
নিষুক্ত থাকা, মুক্তস্থানে বায়ু সেবন ও ভ্রমণ, সছুপদেশ ও সৃষ্টান্ত- 
পূর্ণ ধর্ম ও নীতিগ্রস্থ পাঠ ও সময়ে সময়ে বাষু পরিবর্তন--এই 
সকল উপায়ে মানপিক উত্তেজনার উপশম হইয়া থাকে। 
অভিভাবক-গণের যত্ব ও পরিদর্শনে এই সকল উপায় পূর্ব্ব হইতে 
অবলম্থিত হইলে, ষুবতীগণের মধ হিষ্টিরিয়া রোগ নিতান্ত বিরল 
হইবার সম্ভাবনা । 

যৌবনে ইন্দ্রিয় সংযত না হইলে নানাবিধ দুশ্চিকিতস্ত ব্যাধি 
দ্বারা আক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা। ইহাতে যে কেবল নিজ 
জীবনের অবশিষ্টাংশ নিতান্ত দুঃখ ও যন্ত্রণায় অতিবাহিত হয়, তাহা 
নহে, আঁমাদিগের, আত্মস্থথপ্রিয়তা ও অবিবেচনা হেতু ভাবী 
বংশাবলীও নাঁনারূপ ক্লেশ ভোগ করিয়া থাকে। 

09) প্রোড়াবস্থা--যদদি যৌবনে অভ্যাস সংষত হয় এবং ধন্ম 
ও নীতিপথে চরিত্র পরিচালিত হইয়! থাকে, তাহা হই ্ল প্রৌঢা- 
বস্থা অতি সুখে অতিবাহিত হইবার কথা। এই পর যক্কুৎ 
(14৮5) ও যুত্রবন্্ের 0৫1076)) রোগ অধিক পরিমণে ষ্ট হক, 


স্বাস্থ্য-লম্বন্ধে কয়েকটা কথা । ১৯ 


কিন্ত তাহা প্রায়ই যৌবনের পানদোষ ও অতিভোজনজনিত ; 
সৃতরাং এই সকল রোগ আমার্দিগের অবিমৃশ্তকারিতার ফলমাত্র ! 
প্রৌাবস্থায় আমাদিগের শারীরিক বৃদ্ধি স্থগিত হয়, স্থতরাং 
বাল্য ও যৌবনে শরীর বুদ্ধির নিমিত্ত যেরূপ অধিক খাদ্যের 
প্রয়োজন, এই অবস্থায় তাহার আবস্তকতা হয় না। কেবল 
শারীরিক যন্ত্রা্দির অবিরাম কার্ধ্য এবং আমাদিগের পরিশ্রম-জনিত 
দেহক্ষয় নিবারণ জন্য খাদ্যের প্রয়োজন হয় মাত্র। স্ৃতরাং এ 
সময়ে খাদ্যের পরিমীণ কমাইয় দেওয়া উচিত, নতুব! অজীর্ণদোষ 
ও তজ্জনিত নানাবিধ রোগ উৎপন্ন হুইবার সম্ভাবনা । প্রয়ো- 
কজনাতিরিক্ত খাদ্য পরিপাক করিতে শারীরিক যন্ত্রাদির অবথ| 
বলক্ষয় হওয়ার তাহারা শীঘ্র ছূর্বল হইয়া পড়ে, সুতরাং সামান্ 
কারণে উহ্থাদিগের রোগাক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা । বহুমূত্র (191- 
১৪৪১) রোগ প্রৌচাবস্থায় এদেশবালিগণের মধ্যে, প্রবল দেখিতে 
পাওয়া যায়। খাদ্যের অনিয়মু, ব্যায়ামের অভাব, মানদিক 
পরিশ্রমের আতিশব্য, সাংসারিক দুশ্চিন্তা এবং বছুলোকে এক গৃহে 
রাত্রিকালে বাস করিয়৷ অনবরত দূষিত বায়ু €সবন ইত্যাদি নানা 
কারণের সমবায়ে এই রোগ উৎপন্ন হইয়া! থাকে । এই রোগে 
আমাদিগের দেশের অধিকাংশ গণ্য ম্বান্ত বি্বান্‌ শ্ব্দেশহিতৈষী 
বাকি রুষ্টম্পাইতেছেন এবং অনেকে অকালে মুতামুখে পতিত 
কষইস্টাছেন, 

প্রৌঢাবস্থায় রোগ জন্মিলে, তোহা প্রায় সঙ্গের সাথী হইয়া 


২৬. খাদ্য। 


খাকে। মধ্যে মধ্যে রোগের উপশম হইতে পারে কিন্তু একেবারে 
আরোগ্যলাভ করা স্থকঠিন। অসাবধানতাবশতঃ ঠাণ্ডা! লাগিয়া! . 
নানাবিধ কাশরোগ এই সময়ে শরীর মধ্যে সঞ্চারিত হয়, এবং 
বন্ধবয়স পর্যন্ত বিদ্যমান থাকিয়া প্রভূত কষ্টের কারণ হুইয়া উঠে। 
গাউট্‌ (3০4) নামক বাতরোগ এই সময়েই আমাদিগকে প্রবল- 
ভাবে আক্রমণ করে; পান দোষ ও ভোজনের অনিয়মই এই 
রোগ জন্মিবার প্রধান কারণ। এই রোগ একবার জন্মিলে 
একেবারে আরোগ্য লাভ করিবার সম্ভাবনা অল্প ; রোগী ক্রমশঃ 
পল্গু ও সকল কার্ধ্যের বহিভূর্তি হুইয়া পড়ে। স্বতরাং প্রৌঢা- 
বস্তায় পানভোজনসন্বদ্ধে আমাদিগের বিশেষ সাবধান হওয়া 
উচিত। 

পক্ষাঘাত প্রভৃতি নানাবিধ ায়বীয় রোগ প্রৌটাবস্থা হইতে 
আরম্ত হইয়া থাকে । যৌবনে ইন্দ্রিয় সযমের অভাবই অধিকাংশ: 
স্থলে এই সকল রোগোৎ্পত্তির কারণ। এই সকল রোগ একবার 
উৎপন্ন হইলে, আরোগ্য লাভ কারবার আশা থাকে না; মৃত্যু না 
ঘটিলেও রোগী চিরশব্যাশায়ী হয়! জীবন্মৃূত অবস্থা প্রাপ্ত হয়। 
যৌবনে সংযম-অভ্যাঁস যে কত দূর আবশ্তক, তাহা ইহা হইতেই 
আমরা সমাগব্ধপে বুঝিতে পারি। 

(৫) বাদ্ধক্য--নানাধিধ কাশরোগ ও পক্ষাঘা/রোগ বৃদ্ধ 
বয়সের প্রবল শক্র, এবং অধিকাংশ স্থলেই মৃত্যুর কান হইয়া! 
উঠে। আমি পূর্বেই বলিলাছি, যে শিশুর স্তায় বৃদ্ধেরা ও ঠীস্তা 


্বাস্থ্-সম্বন্ধে কয়েকটা কথা । ২১ 


সহ করিতে পারেন না। বৃদ্ধ বয়সে শারীরিক যন্্ সকল নিস্তেজ 
হয়, স্থতরাং এই অবস্থায় রক্তসঞ্ধালন ও শ্বীসক্রিয়৷ মৃদ্ধভাবে 

ংসাধিত হইক্সা থাকে । এই কারণে শরীরের উত্তাপজননী-শক্তি 
হ্ৰাস প্রাপ্ত হয়। শরীরের মধ্যে তাপের স্বাভাবিক পরিমাণের 
অভাব হইলেই বাহিরের ঠাণ্ডায় আমরা অধিক অভিভূত হইয়া 
পড়ি) স্থতরাং বৃদ্ধ বয়সে শৈশবাবস্থার স্তায় দেহ সর্বদা গরম বস্ত্র 
ঘবারা আবৃত করিয়া রাখ উচিত। বুদ্ধ বয়সে গাত্রচম্ম লোল, 
কুঞ্চিত ও বিকৃত হয় বলিয়া ঘন্ম নিঃসরণের ব্যাঘাত জন্মো, 
সৃতরাং মৃত্রন্ত্র দ্বায়া শরীরের অধিকাংশ দুষিত পদার্থ নির্গত 
হইয়া থাকে । এই অতিরিক্ত পরিশ্রম হেতু মৃত্রযস্থ বিকৃত 
কঠিন পীড়াগ্রস্ত হইবার সম্ভাবন! এবং তাহার ফলস্বরূপ বদ্ধ বয়দে 
শোথ (77099) রোগের প্রাবল্য লক্ষিত হইয়া থাকে । নিয়মিত 
সরান, গাত্রমার্জন ও যথাসম্ভব ব্যায়াম চর্চ। দ্বার! ন্বকের কার্য্ের 
যথেষ্ট পরিমাণে উন্নতি সাধিত হইতে পারে ) সুতরাং প্রতাহ এই 
সকল উপায় অবলম্বনে ধর্মনিঃসরণের সাহায্য করিয়! মুত্রযস্কে 
অতিরিক্ত পরিশ্রমের কার্ধ্য হইতে মুক্তি প্রদান করা! কর্তব্য । বৃদ্ধ 
বয়সে চক্ষুরা্দি সকল ইন্দ্রিয়ই নিস্তেজ ও ক্রমশঃ অকর্মাণ্য হই. 
পড়ে। এই সময়ে চক্ষুতে ছানি (05850) পড়ে, কিন্ত অস্ত 
'চিকিৎস! ছারা ছানি উঠাইয়! উপযুক্ত চশমা ব্যবহার করিলে দৃষ্টিব 
পলুকুদ্ধার হইতে পারে। দত্ত নষ্ট হয় বলিয়া আহারে .বিশেষ 
-ব্যাধাত জম 7. খাদ্য উত্তমরূপে চর্র্বিত না হইলে উহার 


২২ খাদ্য। 


সুপরিপাক কঠিন । কৃত্রিম দত্তের বন্দোবস্ত করিয়া এই অস্থবিধা 
কিয়ৎপরিমাণে দূর কর! যাইতে পারে । 

, যৌবন ও প্রোচাবস্থা! সংযত-ভাবে যাপন করিলে বৃদ্ধ বয়সে 
রোগের যন্ত্রণা ভোগ করিতে হয় না । শারীরিক যন্ত্রগুলি অলে- 
অল্লে স্বাভাবিক ক্ষয় প্রাপ্ত হয় এবং ষথাকালে মনুষ্য মহাশাস্তি 
লাভ করিয়া থাকে । বাহার! প্রথম জীবনে সর্ববিষয়ে মিতাচার 
অভ্যাস করেন, তাহাদিগকে প্রায়ই ব্যাধিহীন দীর্ঘজীবন লাভ- 
করিতে দেখা যায় এবং বুদ্ধ বয়সেও তাহাদিগের ইন্দ্রিয়গণ সতেজ 
ও কাধ্যক্ষম থাকে। স্বর্গীয় মহারাণী ভিক্টোরিয়া, মহামতি 
গ্লাডষ্টোন্‌ প্রভৃতি ব্যক্তিগণ ইহার দৃষ্টান্ত স্থল । ছুই জনেরই 
বয়স ৮* বৎসরের অধিক হইয়াছিল কিন্তু দুই জনেই জীবনের' 
শেষ দিন পর্যাস্ত রাজ্য-শাসনরূপ গুরুভার যুবজনোচিত অকেশে 
বহন করিতে সমর্থ হইয়াছিলেন। আমরা রঘুবংশে পড়িয়াছি ক 
রছুবংশীয় নরপতিগণ এরূপ সদাচারী ও সংযমী ছিলেন যে তাহা- 
ছিগের বার্ধক্য জরা দ্বার। প্রপীন্দিত হইত না-_ 

“অনাক্ুষ্ট্ত বিষয়েধিদ্যানাং পারদৃশ্বনঃ । 
স্য ধন্মরতেরাসীদ্‌ বৃদ্ধত্বং জরস! বিন! 1” 
২৩ শ্লোক, ১ম স্গ। 
বিষয়ে অনাকৃষ্ট, সর্বববিদ্যায় পারদর্শী, ধর্ম ও "বীচ ধারা" 
পরিচাঁলিত-জীবন €সই রঘুবংশীয় নরপতিদিগের বার্ধক্য 
কখন প্রপীড়িত হইত নী। বীহারা ভিক্টোরিয়া, *গ্যাডক্টোন 
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প্রভৃতির স্তায় মিতাচারী, তাহাদিগের নিকট বাল্য, যৌবন, 
বার্ধকা সকল অবস্থাই সুখের হইয়া থাকে ৷ 

আমাদিগের গুরুজনেরা যখন আমাদিগকে “দীর্ঘজীবন লাভ 
কব” বলিয়। আশীর্বাদ করেন, তখন *স্বাস্থাবিশিষ্ট” কথাটা দীর্ঘ- 
জীবনের পূর্বে বাবহার করিলে ভাল হয়। নচেৎ রোগ-পপীড়িত 
বাদ্ধক্য জীবন্মতাবস্থা। মাত্র; এরূপ ক্লেশকর বার্ধক্য লাভ করিতে 
কেহ যেন ইচ্ছা না করেন। অন্বাভাবিক বার্ধক্যে লোকের 
স্বৃতিশক্তির লোপ হয়, ইন্দ্রিয়ের কার্ধ্য স্থগিত হয় এবং মনুষ্য 
আবার শৈশবত্ব প্রাপু হয়; এইরূপ অবস্থাকে ভাষায় “ভীমরতি” 
কহে। ইহা যে কিরূপ ক্লেশপ্রদায়িনী অবস্থা, তাহা ষাহার! 
এক্ধপ লোক না দেখিয়াছেন, তাহারা সহজে বুঝিতে পারিবেন না। 
মৃত্যুই কেবল এই অবস্থার যন্ত্রণা শেষ করিতে সমর্থ । 

বংশানুবস্তিতা ।-_য্্া, বাত, হাপানি কাশি, মৃগী, উন্মাদ 
প্রভৃতি কতিপয় রোগ পুরুষান্তক্রমে বংশমধ্যে বিদ্যমান থাকিতে 
দেখা যায়। পুর্বে চিকিৎসকদিগের বিশ্বাস ছিল, যে, যক্ক্ারোগের 
বীজ পিতা অথব। মাতা! হইতে গর্ভস্থ শিশুতে, সংক্রামিত হয় এবং 
অল্লাধিক কাল গুপ্ু-ভাবে থাকিয়া স্থৃবিধা পাইলেই শরীরে 
রোগের আকারে প্রফাশমান হইয়া পড়ে। এ সমন্ধে বর্তমান 
সময়ে চিক্কিংসকদিগের মধ্যে মতভেদ লক্ষিত হয়। এক্ষণে 
অনেকেরই ধারণা এই যে ন্্া প্রভৃতি রোগের বীজ পিতামাতার 
দেহ হইভে, শিশুর শরীরে .সংক্রামি হইয়া লুকারিত অবস্থার 
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থাকে না। তবে রুগ্ন পিতামাতার নিকট হইতে শিশু এরূপ চর্ব্বল 
দেহ প্রাপ্ত হয় যে তাহার উক্ত রোগের আক্রমণ হইতে আপনাকে 
রক্ষা করিবার স্বাভাবিক ক্ষমতা প্রবল থাকে না। সতরাং যদি 
ব্যক্তি উন রোগের সংক্ববে আইসে, তাহা হইলে অপর সাধারণ 
লোক অপেক্ষা উহার উক্ত রোগে আক্রান্ত হইবার অধিক 
সম্ভাবনা । ইহা ব্যতীত এখন কেহ যস্মার বীজ যে এক পুরুষ 
হুইতে অন্য পুরুষে শোণিতের মধ্য দিয়া সংক্রামিত হয়, তাহা 
বিশ্বাস করেন না। অবশ্ত দুই একটী রোগ যে পিতামাত। হইতে 
গর্ভস্থ শিশুর শরীরে সংক্রামিত হয়, সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নাই, 
কিন্তু অধিকাংশস্থলেই রুগ্ন পিতামাতার শরীর হইতে সন্তানের 
দেহে এক প্রকার রোগ-প্রবণতা সঞ্চারিত হয় মাত্র। এক্সপ 
হইলেও যদি স্বাস্থ্য-রক্ষার নিয়মাবলী নিয়মিতরূপে পালন করা 
যায়, তাহা হইলে রোগের আক্রমণ হইতে আপনাকে রক্ষা 
করিবার স্বাভাবিকী শক্তি দেহমধ্যে পুনরুদ্দীপিত হইয়া উঠে, 
স্থতরাং অপর সাধারণের সায় « ন পিতামাতার সন্তান ও পর্স্াস্থ্য 
এবং দর্ঘিজীবন লাভ করিতে সমর্থ হয়। অতএব ব্যকিগত, 
বংশগত ও জাতিগত উন্নতির জন্ত স্বাস্থয-রক্ষার নিয়মাবলী পালন 
ফরী যে সকলের একাস্ত কর্তব্য, সে বিষয়ে অনুমাত্র সন্দেহ নাই। 
স্ত্রীপুরুষ ভেদ ।__-দৈহিক গঠন ও ক্রিয়ার পার্থক্য বিধান ' 
হেতু স্বী-ুরুষভে্ধে দেহমধ্যে ভিন্ন ভিন্ন রোগের/বিকাশ 
ব্বেখিতে পাওয়া যায়। এ*বিষয়ের আলোচনা এই* প্রবন্ধের 
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ত সমপিসপ্পা্পিসিপইতসএ৯প৯। প্পাপাসপিাপিসিসিপিসিসিপিসপিসিসিসিসিসািপিসপািসিসিসিসিসিছ সা পিপিপি সশাপিসপারপিগ 


অন্তভূতি নহে বলিয়া এস্থলে তত্সম্বন্দে কোন 'কথা বলিবার 
'আবশ্তকতা নাই। | 

খতু-ভেদ ।__ভিন্ন ভিন্ন খতৃতে ভিন্ন ভিন্ন রোগের প্রাব্ল্য 
ল্লক্ষিত হয়। এদেশে গ্রীষ্মকালে হাম, বসস্ত, পানবসন্ত, কলেরা ; 
বর্ষায় শর্দি, জর, কাশি, উদরাময়, রক্তআমাশয়; বর্ষার পরে 
ম্যালেরিয়া এবং শীতের সময় ইন্ফু,য়েঞ্জ, নিউমোনিয়া, অবিরাম 
জ্বর প্রভৃতি রোগের প্রাহর্তাব দেখিতে পাওয়া যায়। ইহাদিগের 
অধ্যে কতকগুলি রোগ সংক্রামক, অপরগুলি ঠাণ্ডা লাগাইবার জন্য 
অথবা! দূষিত জলপান বা অজীর্ণহেতু উৎপন্ন হইয়া থাকে । 
আমরা একটু সাবধান হইলে এবং স্বাস্থা-রক্ষার মূল নিয়মগুলি 
পালন করিলে অনেক সময়ে এই মকল রোগের আক্রমণ হইতে 
আপনাদিগকে রক্ষা করিতে পারি। 

কতকগুলি রোগ সকল খতুতেই প্রবল দেখিতে পাওয়া যায়। 
পুর্বে লোকের বিশ্বান ছিল যে এদেশের লোকের টাইফয়েড. জর 
হয়না। এখন দেখিতে পাওয়! যায় যে এই রোগ এদেশের 
লোকের বার মাসই হইয়া থাকে। ইহা একটা সংক্রামক রোগ ! 
পরিরারের মধ্যে একজনের টাইফয়েড্জর হইলে ' প্রায়ই আরে! 
ছুই একজনকে এ রোগে আক্রান্ত হইড়ে দেখা যায়। সংক্রামক- 
রোগ-প্রতিষেধক নিয়মাবলী যথারীতি পালন করিলে এই রোগের 
বিস্বৃতিনিবারণ করিতে পারা! যায়। 

পুর্বে এত্শে ঘস্মায়োগ কম. ছিল, এখন ইহার প্রাহুর্ভার 
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(বিশেষতঃ সহর অঞ্চলে ) অধিক পরিমাণে লক্ষিত হইতেছে । বাঁল- 
গৃহ যদি আর্র হয়, তন্মধ্যে যদি আলোক-প্রবেশ ও বাষু-সঞ্চালনের 
স্থব্যুবস্থা না থাকে, যদি বহুলোক একত্রে সেই গৃহে বাস করে, 
তাহা হইলে তাহাদিগের যন্মারোগে আক্রান্ত হইরার সম্ভাবনা! 
থাকে। ইহাও একটা সংক্রামক রোগ । মৎপ্রণীত শারীর স্বান্থ্য- 
বিধান নামক পুস্তকে এই সকল সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা 
বিস্তৃত-ভাবে আলোচিত হইয়াছে । 
দেশ-ভেদ ।-_-ভিন্ন ভিন্ন দেশে ভিন্ন ভিন্ন রোগের প্রাহুর্তাব 

দেখিতে পাওয়া যায়। আমার্দের দেশে ম্যালেরিয়া, কালাজর, 
বসন্ত, কলেরা, বহুমূত্র রোগ; চীন, স্থমাত্রা, যাব! প্রভৃতি স্থানে 
বেরি-বেরি (7671-958 )) আফিকায় কালনিদ্রা (316560806 
8100076৯5); আমেরিকায় ইয়োলো ফিভার্‌ ( €110%/ 16৮০) 
ইংলণ্ডে ্কার্পে ট ফিভার্‌ ( 5০216 15৮০: )। ভিপৃথিরিয়া (117 
1627), গাউট্‌ (09০4৮), বসা প্রভৃতি রোগের আধিক্য 
দেখিতে পাওয়া ষায়। 

ব্যবসায়-ভেদ ।-স্ব্যবসায়ভেদে বিভিন্ন রোগ উৎপন্ন হইতে দেখা 
যায়। ফস্ফরাস্‌, আর্সেনিক, সীসা, পারদ প্রভৃতি ধাতু ঘটিত ভ্রব্যের' 
কারখানায় াহারা কাজ করে,তাহার্দের শরীরে বিশেষ বিশেষ রোগের 
লক্ষণ প্রকাশ পায়। কয়লার খনিতে, পাটের কলে, চামড়ার.গুদামে 
যাহার! কাজ করে, তাহার! ফুস্ফুস্সনবন্ধীয় নানা রোগে 
হইয়া থাকে । এ গ্রন্থে এ বিষয়ের রিস্তত আলোচনা মিপ্রয়োজন। 


(২) 
স্বাস্থ্যের সহিত খাদ্যের সম্বন্ধ । 


স্বাস্থ্যের সহিত খাদ্যের অতি নিকট সম্বন্ধ। খাদ্য দ্বারা 
প্রত্যক্ষ বা পরোক্ষভাবে অনেক ব্যাধিরই উৎপত্তি হইয়া থাকে । 
খাদ্যর পরিমাণ অধিক হইলে যেমন অজীর্ল, উদবাময় প্রভৃতি 
বিবিধ ছুশ্চিকিৎশ্ত রোগ উৎপন্ন হয়, সেইবূপ বথোচিত পরিমাণ 
খাদোর অভাবেও দেহ সত্বর দুর্বল ও শীর্ণ হইয়া পড়ে এবং 
নানাবিধ রোগের হস্ত হইতে আপনাকে রক্ষা! করিতে সমর্থ হয় 
না। ষথোচিত পরিমাণ খাদ্যের অভাব যে মন্থয্যের অকাল 
মৃত্যুর এক প্রধান কারণ, যে কোন দেশের নিতাস্ত দরিক্র 
লোকের মধ্যে তাহার যথেষ্ট প্রমাণ দেখিতে পাওয়া যায়। এই 
সকল লোকের অবস্থা এত শোচনীয় যে, তাহারা, ছুই সন্ধ্যা দুরে 
থাকুক, এক বেলাও পেট পুরিয়৷ খাইতে পায় না। এই 
আজীবনব্যাগী স্বল্লাহারের ফলে তাহাদের শরীর ম্বতঃই এত ছূর্বল 
হইয়! থাকে যে, কোন একটা সংক্রামক ব্যাধি উপস্থিত হইলে' 
তাহারাই প্রথমতঃ ও সহজে আক্রান্ত হয় এবং তজ্জন্য বহুসংখ্যক_ 
লোককে মৃত্যুমুখে পতিত হুইতে দেখ! যায়। পুনশ্চ খাদ্য 
বিশেষের পরিমাণের আধিক্য হইলে, কতকগুলি বিশেষ বিশেষ 
রোগু উৎপর হইয়া থাকে । যেমন অধিক, মাংস খাইলে গাউট 
(৫০৬) প্রভৃতি রোগ উৎপুন্ন হইবার সম্ভাবনা, তেমনি বীহারা! 


২৮ থাদ্য। 


অধিক পরিমাণ শ্বেতসার-ঘটিত খাদা ও মিষ্টান্ন ভক্ষণ করেন, 
স্ঠাহাদের বহুমূত্র রোগ (7)1295665 ) জন্মিবার যথেষ্ট সম্ভাবনা । 
দেহ-পুষ্টি ও বল-বিধানের জন্য আমিষঙ্জাতীয় খাদ্য এবং তৈল, শ্বেত- 
লার, শর্করা ও লবণ প্রভৃতি অন্তান্ত নানাজাতীয় খাদ্যের প্রয়োজন। 
ইহাদের মধ্যে কোন এক জাতীয় খাদ্যের অ প্রতুলতা হইলে অন্ঠ- 
জাতীয় খাদ্যের প্রাচ্রধ্য সত্বেও শরীর পুষ্টিলাভ ও স্বাস্থ্য রক্ষা 
করিতে সমর্থ হয় নাঁ। শুদ্ধ ভাত থাইলে যেমন শরীর রক্ষা হয় 
না, তেমনি শুদ্ধ মাংস খাইয়া পুর্ণ স্বান্ত্যলাভ করিতে পারা যায় 
ন।। পরীর রক্ষা! ও পূর্ণ স্বাস্থ্যলাভের জন্য বিভিনজ্বাতীর খাদ্য 
বথাপ্রয়োজন পরিমাণে আহার্ধ্যক্ধপে গ্রহণ করিবার আবশ্তকত হয়। 
আমাদের দেশে “আপ্রুচি খানা” বলিয়া একটী কথ! সাধারণের 
মধ্যে প্রচলিত আছে ; অবস্থাবিশেষে কথাটার কথঞ্চিৎ সার্থকতা 
খাকিলেও অধিকাংশ স্থলেই 'এরপ প্রবৃত্তি দ্বারা বিপৎপাতের 
সম্ভাবনা । দুষ্পাচ্য বা বিরত খাদোর উপর অনেকের কচি দেখিতে 
পাওয়া যায়, কিন্ত এ সকল খাদ্য কিছুদিন ব্যবহার করিলে শরীর 
থে ব্যাধিগ্রন্ত হয়, তাহার প্রমাণের আবশ্কতা নাই। লোকের 
গ্রবৃত্ধি ও শারীরক অবস্থা'ভেদে স্থপাচা থাদাও ছণ্পাচ্য হইয়া! 
খাকে। রোগীর রুচির উপর নির্ভর করিয়া খাদ্যের ব্যবস্থা করিতে 
হইলে, অনেক রোগীরই আরোগ্য লাভ অসম্ভব হইয়া উঠে। 
সকল কার্ধ্যই নিয়ম দ্বারা শৃঙ্খলিত হইলে তাহা হুচারুরপে-সহ্স্ 
হইতে দেখা যাঁয়। শরীররক্ষারূপ মহৎ কাঁধ্য সম্পন্ন করিবার জন্য 


স্বাস্থ্যের সহিত খাদ্যের সম্বন্ধ | ২৯ 


যে খাদ্যের প্রয়োজন হয়, সেই খাদ্যসংগ্রহ যে অনিয়ন্ত্রিত-তাবে 
চলিতে পারে, ইহা ধিনি মনে করেন, তিনি নিতাস্ত অদূরদর্শী । 
খাদ্যের সহিত সাধারণের স্বাস্থ্য (৮417০175817) বিশ্বে 
ভাবে সংশ্লিষ্ট । যথাপরিমাণ খাদ্যের অভাবে জাতিগত দৌর্ধলোর 
আধিকা হয়, ইহা! পূর্ব উক্ত হইয়াছে । জাতিগত দৌর্বল্য দ্বারা 
সাধারণের মধ্যে নানাবিধ রোগের বিস্তার প্রবল-ভাবে লক্ষিত হয়, 
এবং এই ব্যাপারে সাধারণ স্বাস্থ্য-রক্ষক কম্মপ্নচারীদ্বিগকে সর্বদাই 
ব্যস্ত থাকিতে হয়। যে কোন জাতির মধ্যে রোগের প্রাবল্য 
হইলে এ জাতি শীঘ্র দারিদ্রা-পীড়িত হুইয়৷ পড়ে । কর্মক্ষম লোক 
রোগগ্রস্ত হইলে সমগ্র জাতির আয়ের হাস হইয়া থাকে, স্থতরাই 
দেশে দারির্র্য বৃদ্ধি পাইতে থাকে এবং ইহা! পুনরায় রোগবৃদ্ধির ও 
অকাল মৃত্যুর সহায়তা করে। এতদ্বযতীত কতকগুলি বিশেষ 
বিশেষ রোগের বীজাণু খাদ্যের সহিত আমাদের শরীরে প্রবেশ 
করিয়া এ সকল রোগ উৎপাদন, করে। কলেরা, টাইফয়েড জর 
প্রভৃতি প্রাণঘাতী রোগের বীঞ্জাণুসমৃহ অনেক সময় দুগ্ধ প্রভৃতি 
খাদ্যের সহিত দেইমধ্যে প্রবেশ করিয়া থাকে। পুনশ্চ মাংস 
প্রভৃতি কতকগুলি খাদ্য বিকৃত হইলে, উদ্বাপ্দিগের মধ্যে এক 
প্রকার বিষ (17১:97051895 ) উৎপন্ন হইয়া থাকে; এরূপ খাদ্য- 
ভক্ষণ করিয়! অনেকে মৃত্ামুখে পতিত হুইয়াছেন। ই়ুরোপ ও 
আমেরিকায় শিশুদিগের খাদ্য সম্বন্ধে সাধারণ স্বাস্থ্া-বিভাগের, 
সবিশেষ দৃষ্টিপতিত হইয়াছে ।. যাহাতে বিশুদ্ধ ছুগ্ধ পাওয়া যার, 


খাদ্য। 


এবং উহ্থার সহিত কোনরূপে কোন রোগের বীজাণু মিশ্রিত হইতে 
ন। পারে, তৎসন্ব্ধে যথেষ্ট সুবন্দোবস্ত কর! হইয়াছে ও হইতেছে। 
এ সকল দেশে খাদ্যের উন্নতির সঙ্গে সঙ্গে শিশুদিগের মৃত্যু 
সংখ্যাও যথেষ্ট পরিমাণে কমিয়! গিয়াছে। 

ষে পদার্থের সহিত সাধারণের স্বাস্থ্য ও শ্রীবৃদ্ধি এরূপ ঘনিষ্ট- 
ভাবে সংশ্লিষ্ট তদ্বিষয়ের আলোচনায় কিঞিৎ সময় ক্ষেপণ করা 
বোধ হয় কেহই দময়ের অপব্যয় বলিয়া মনে করিবেন না। 

থাদ্য বিষয়টা, অতি বিস্তৃত-_এই ক্ষুতর গ্রন্থে ইহার পূর্ণ 
আলোচনা অসম্ভব । আমরা খাদ্যের প্রয়োজনীয়তা, পরিপা ক-যন্ত 
ও পরিপাকক্রিরা, খাদ্যের শ্রেণীবিভাগ, কোন্‌ খাদ্যের কি গুণ, কি 
পরিমাণ খাদ্য গ্রহণ করিলে স্থাস্থ্যরক্ষ। হয় ইত্যাদি প্রয়োজনীয় 
'বিবিধ তত্ব সংক্ষেপে এই পুস্তকে আলোচন। করিব । 


(৩) 
খাদ্য কাছাকে বলে? 

আমর! যাহা কিছু থাই, তাহাকেই যে খাদ্য বলা যাইবে, 
এমত নহে। চা, কঞ্ষি প্রভৃতি পদার্থ খাদ্যরূপে পরিগণিত হইতে 
পারে না। 

যাহা আমরা থাই এবং যাহা! দ্বারা আমাদিগের শরীরের পুষ্টি- 
লাধ ও শক্তিণঞ্চয় হয়, তাহাই যথার্থ খাদ্য। এরূপ কতকগুলি 
খাদ্য আছে, যেগুলি শ্বাভাবিক অবস্থাতেই শরীর পোষণের 
উপযোগী হুইয়া থাকে, যেমন ছুগ্ধ, চিনি, সুপর্ক ফল ইত্যাদি। 
অপর গুলি রন্ধনাদি কৃত্রিম উপায়ে পরিবর্তিত না হইলে ব্যবহারের 
উপযোগী হয় না, যথা-_চাল, ভাল, ময়দা, মত্ল্ত, মাংস, তরকারী 
ইত্যার্দি। মানব-সমাজে সভ্যতার অভ্যুদয়ের সহিত বু প্রাচীন- 
কাল হইতে রদ্ধনের ব্যবস্থা প্রবর্তিত হইয়াছে। আদিম মনুষ্যগণ 
পশুবৎ অপক মাংস ও ফল-মূলার্দি ভক্ষণ করিয়ু জীবন যাপন 
করিত। এখনও ভারতবর্ষের সৃন্পিকটস্থ কোন কোন দ্বীপে এবং 
আফিক। মহাদেশের স্থানে স্থানে কতিপয় অসভ্য জাতি আমমাংস 
ভোজন করিয়৷! জীবন ধারণ করে। মাংসাদি থাদ্য সিদ্ধ হইলে 
অপেক্ষারুত গুরুপাক হয় বটে কিন্তু চাল, ভাল, ময়দা, আলু, প্রভৃতি 
শ্বেত-সার (56570) ঘটিত পদার্থ স্থসি্ধ না হইলে মহুষ্যের পক্ষে 
ক্ুপাচ্য হয় না। রন্ধন সভ্যতার একটী অঙ্গ এবং কলা-বিদ্যার 
অন্তর্গত। যে স্ত্রীলোক ভালরূপে রন্ধন করিতে পারেন, কি শ্বদেশী, 
কি বিম্বেশী,*সকল লমাদেই তিনি সম্মান লাত করিয়া থাকেন। 


৩২ খাদ্য ! 


আমাদের দেশে পঙ্লীশ্রামে কাহারও বাটীতে কোন ক্রিয়৷ উপস্থিত 
হুইলে সন্থান্ত পরিবারের "মহিলাগণ রন্ধনকাধ্যে যোগ দিয়! 
ন্রিতিশয় আনন্দ লাভ করেন। যাহার! রন্ধনকাধ্যে স্থপটু, এই 
সময়ে ঠাহার! আত্মীয়বর্গ ও প্রতিবাসিগণের নিকট হইতে কত 
আর্দর ও কত সম্মান পাইয়া থাকেন। ষাহার! রন্ধনকাধ্যকে নীচ 
বুদ্ধি বলিয়া! মনে করেন, নাহার! নিতান্ত ভ্রান্ত । শ্বহৃস্তে রন্ধন 
করির' স্বামী, পুত্র ও আম্মীয়বগকে ভোজন করাইলে মনে কিরূপ 
আনন্দের উদয় তয়, যাহার! এই কার্য করিয়াছেন, তীাহারাই তাহ? 
অবগত আছেন । বিলাতে অতি সন্ত্রাস্ত ও ধনী পরিবারের 
মভিলাগণ রন্ধনকায্যে যোগদান করা গৌরবের কার্ধা মনে 
কবেন। কোন ভোজের সময় নিমস্ত্রিত ব্যক্তিগণ গৃহস্বামিনীর 
স্বহস্তে প্রস্তত খাদ্যসামগ্ীর উপর সর্বাপেক্ষা অধিক অনুরাগ 
প্রকাশ করিয়া, থাকেন। পবিবারস্থ স্ত্রীলোকের! রন্ধনকার্ধেঃ 
নিপুণ! হইলে সাংসারিক ব্যয়েরও বিশেষ সুবিধ হুইয়া থাকে, 
সহরের মধ্যবিত্ত ভদ্রলোকের দিন দ্দিন যেরূপ অবস্থা ঈাড়াইতেছে, 
তাহাতে যদি পরিবারস্থ সমর্থ রমণীর রন্ধনকার্যের ভার গ্রহণ 
করেন, তাহা হইলে অনেক খরচ বাচিয়া যায় এবং তত্দবারা পুষ্টিকর 
খাদ্য ও উপযুক্ত বস্ত্রাদি সংগ্রহ এবং বালক-বালিকাদিগের বিদ্যা 
শিক্ষা! সম্বন্ধে যথেষ্ট আনুকূল্য হইতে পারে। সর্বদা মনে রাখা 
উচিত যে, রন্ধনকার্ম্য বিধ্যাশিক্ষার অন্তর্গত, স্থতরাৎ ইহ! সম্মান 
ও গৌরবের কার্ধ্য। 


খাদের শুফোঁজনীয়তা। 


এক্ষণে দেখা যাউক আমাদের খাদ্যের প্রয়োজন হয় কেন? 
ধাহার। অধিক দ্রিন উপবাস করিয়াছেন, তাহারাই অবগত আছেন, 
যে, উপবাসে শরীর কিরূপ দুর্বল ও কার্ষ্যে অপটু হয়। দীর্ঘ 
উপবাসে শরীর শীর্ণ ও জীর্ণ হয় এবং অস্থিসমূছ প্রকটিত হইয়! 
উঠে। দুর্ভিক্ষের সময় কত হতভাগ্যের দেহ আহারাভাবে 
কস্কালসার হইয়া পড়ে। এরূপ লোককে কিছুদিন খাইতে দিলেই 
তাহার দেহ পুনরায় পুষ্ট ও সবল হয়। তবেই দেখা যাইতেছে, 
ষে, আহার না পাইলেই শরীর ক্ষয়-প্রাপ্ত হইয়া ছূর্বঙ্গ হইয়া! পড়ে 
এবং আহার পাইলেই শরীর পুনরায় পুষ্ট ও সবল হইয়া উঠে। 
অত এব প্রধানতঃ খাদ্য দুইটী কাম্য সাধন করিয়া! থাকে,__ 

(১) শরীরের পুষ্টি-সাধন। 

(২) বল-বিধান। 

আমরা ষে কোন কাধ্য করি না কেন, তাহাতেই আমাদের 
শরীর ক্ষয়প্রাপ্ধ হয়। চলা, ফেরা, উঠ, বসা, দৌড়াঁন, ব্যায়াম 
কর৷ প্রভৃতি ষে কোন কাধ্য করিবার সমুয় দ্েহস্থিত মাংসপেশী 
সমূহের নিয্তত আকুঞ্চন ও প্রসারণ হইয়া! উহারা ক্ষয় প্রাপ্ত হয়। 
পাঠাত্যাস, চিন্তা! প্রভৃতি মানসিক কার্যে বাজাও মন্তিকাি 


০১ ঝাপ শট 


৩ 


৩৪ খাদ্য । 


“ওজন করিয্বা তাহাকে কোন গুরুতর পরিশ্রমের কাধ্য করিতে 
দেওয়া যায় এবং কার্ধয-শেষ হইলে পুনরায় তাহার ওজন 
গ্রহণ করা যায়, তাহা হইলে দেখ! যাইবে, যে, সেই ব্যক্তি ওজনে 
কমিয়া গিয়াছে । এরূপ ওজন কম হইবার কারণ কি গ আমা- 
দিগের দেহাভান্তরে সর্বদা এক প্রকার দহন-ক্রিরা সংসাধিত 
হইতেছে এবং তন্বারা দেহের ক্ষয় সাধন হইতেছে। যেমন 
একথও কাষ্ঠ দগ্ধ হইলে দগ্ধাবশিষ্ট পদার্থ ওজনে অতান্ত লঘু 
হইয়া! যায়, সেইরূপ দহন-ক্রিয়া দ্বারা আমাদের শরীর ক্ষত প্রাপ্ত 
হয় বলিয়! উহার ওজন কমিয়া৷ যায়। যত অধিক পরিশ্রমের 
পারা করা যায়, শরীরের মধ্যে দহন-ক্রিয়! তত শীন্ব শীদ্ব সম্পাদিত 
হইতে থাকে, সুতরাং পরিশ্রমসাধ্য কার্ধা দ্বার শরীর "্ঘধিক 
পরিমাণে ক্ষয় প্াপু হয়। আমর! প্রতাক্ষভাবে কোনরূপ পার- 
এমের কাধ্য না করিলে আমাদদিগের শরীর নিত মৃছ ভাবে পগ্ধ 
হইয়া ক্ষয়প্রাপ হইতেছে । ইহার কারণ এই যে, আমাদিগের 
শরীরের অনেক কার্গা আমাদের ইচ্ছার উপর নির্ভর করে না। 
আমরা যদি গ্রঠিজ্ঞা করিয়া নিশ্চল ভাবে শয়ন করিয়া ৪ খাকি, 
. তথাপি আমাদিগের শারীরিক যন্ত্াদি (হৃৎপিও, ফুস্ফুন্‌ ইত্যাদি ) 
অবিরাম কাধা করিতে, থাকিবে এবং তজ্জন্ত ক্ষয়প্রাপ্ত হইবে। 
এক্ষণে জিজ্ঞান্ত এই যে, আমাদ্িগের শরীর যে নিয়ত দগ্ধ হইতেছে 
ভাঙার প্রমাণ ফি ?.ুই একটা সামান্য পরীক্ষা করিলেই আমরা 
.ইহার বথার্থত। উপলব্ধি করিতে পারিব। 


খাদ্যের প্রয়োজনীয়তা । ৩৫ 


আমাদের শরীর যে দগ্ধ হইতেছে, তাহার প্রধান প্রমাণ এই' 
যে, বাহিরে কাঠ বা! কয়ল! পুঁড়িলে যে সকল পদার্থ উৎপন্ন হয়, 
আমাদিগের শরীরের মধ্যে দহন-ক্রিয়া সম্পাদিত হইয়া সেই সকল, 
পদার্থ ই উৎপন্ন হইয়া থাকে । তবে উভয়ের মধ্যে প্রভেদ এই 
যে কাঠ বা কম্বল পুড়িলে তাপ ও আলোক উৎপন্ন হয়, কিন্তু 
আমাদের শরীর পুড়িয়া কেবল তাপ উৎপন্ন হয় মাত্র, আলোক 
উৎপন্ন হয় না। এইরূপ দহন-ক্রিয়াকে মুছু দহন-ক্রিয়া (510% 
(01771055000 ) কছে। 

কাঠ, পাথুরে কয়লা, তৈল, মোম বা চর্ব্বির বাতি, জীব-দেহ 
প্রভৃতি অর্গানিক (018201০) পদার্থ মাত্রেই কার্বন্‌ ও হাইডো- 
জেন আছে; এই সকল পদার্থ বায়ু মধ্যে দগ্ধ হইবার সময় & 
হই মুল পদার্থ বায়ুস্থিত অক্সিজেনের সহিত মিলিত হইয়া 
ধথাক্রমে কাব্বণিক্‌ এপিড, গ্যাস্‌ (০7১০7210 4১510 085) ও 
জল-বান্প প্রস্কত করে। কার্বণিকৃ্‌ এসিড্‌ গ্যাস্‌ অদৃশ্ট ও বর্ণ হীন, 
স্থতরাং চক্ষু দ্বার উহাকে দেখিতে না পাইলেও একটা রাসাদ্ননিক 
পরাক্ষার দ্বারা আমর! উহার অস্তিত্ব স-প্রমাণ করিতে পারি। নির্্ল 
চুণের জল জলের স্যার স্বচ্ছ ও বর্ণহীন, কিন্তু ইহা কার্র্ণিক্‌ এসিড্‌ 
গ্যাসের সহিত মন্মিলিত হইলে ঘোলা” হইয়! ছুধের স্তায় শাদ! 
হইয়া যায় । 

- ১ম পরীক্ষা ।__একটা পরিষ্কৃত আয়তমুখ . কাটের বোতলে: এক 
আউন্স, চুণের জল রাখিয়া বোতলটা" উত্তমরূপে আলোড়ন কর। চুণের 


৩ খাদ্য। 


জলের বিশের কোন পরিবর্তন হইবে না, পূর্বের যেরূপ স্বচ্ছ ছিল, প্রা 
মেইরূপ থাকিবে । এক্ষণে একটা ছোট মোম বাতি বড়শির ন্যায় বাকান 
লোহার শিকে আবদ্ধ করিয়' জ্বালাইয়া বোতলের মধ্যে প্রবেশ করাও 
এবং একখানি পুরু কাগজ বোতলের মুখে চাপা দাও। অক্লক্ষণ পবেই 
দেখিবে বাতিটা নিবিয়৷ গিয়াছে। এক্ষণে বাতিটী সরাইয়া বোতলেক 
মুখ ছিপি দ্বারা বন্ধ কর এবং উহাকে উত্তমরূপে আলোড়ন কর। দেখিবে 
বোতলস্থিত চুণের জল তুধের ন্যায় শাদা হইয়া গিয়াছে। 


চুণের জল এরূপ শাদা হুইল কেন? কার্বন মোমবাতি 
একটা উপাদান। বাতি পুড়িবার সময় উহার কার্বন্‌ বোতলের 
বাষুর অক্সিজেনের সহিত মিলিত হইয়া কার্বণিক্‌ এসিড গ্যা্ে 
পরিণত হইয়াছে এবং উহ্বাই চুণের জলের সহিত মিশ্রিত হইয়; 
টণের জলকে দুধের ন্যায় শাদ। করিয়াছে । 


বাতি পুড়িবার সময় উহার অপর উপাদান হাইডোজেন 
বাযুস্থিত অক্সিজেনের সহিত মিলিত হইয়! জল-বাম্প প্রস্তত করে । 
কিন্ত জল-বাম্প অৃশ্থ বলিয়া যতক্ষণ উহা! ঘনীভৃত হইয়। জলবিন্দুর 
আকার ধারপ না করে, ততক্ষণ উহা আমাদের দৃষ্টিগোচর হয় না । 
বাতি পুড়িলে জল যে উৎপন্ন হয়, তাহা আমর! একটা সামান্ 
পরীক্ষা দ্বার! স-প্রমাণ কাঁরতে পারি। 


. ২ষ্ পরীক্ষা! ।*-একটী জলস্ত মোম বাতির উপর একটী শুক ও স্বচ্ছ 
কাচের গেলাস ধারণ কর, উহা স্বল্পকাজের মধ্যে অঞ্থচ্ছ দেখাইবে। 


খাদ্যের প্রয়োজনীয়তা । ৩৭ 


এক্ষণে গেলাসের অভ্যন্তর প্রদেশ অঙ্গুলি দ্বারা স্পর্শ কারিলে দেখিতে" 
পাইবে, যে, তথায় সুগম জলকণা জমিয়! রহিয়াছে । 

মোম বাতি পুড়িবার সময় তন্মধ্যস্থিত হাইড্োজেন্‌ বায়স্থিতৃ 
অক্সিজেনের সহিত মিলিত হইয়া অপৃষ্ঠ জল-বাষ্প প্রস্তত করে ; 
উহা কাচের গেলাসের শীতল গাত্র সংস্পর্শে ঘনীহৃত হই জল- 
বিন্দুর আকার ধারণ করিলে পর আমাদের দৃষ্টিপথে পতিত হয় । 

তবেই দেখ! গেল যে, কার্বন ও হাইড্োজেন্যুক্ত মোমবাতি 
স্বামুমধ্যে দগ্ধ হইলে কার্বণিক্‌ এসিড্‌ গ্যান্‌ ও জল উৎপন্ন হয়। 
মোম বাতি, কাঠ, প্রভৃতি পদার্থের স্তায় কার্বন্‌ ও হাইডোোজেন 
আমাদের শরীরের৭ উপাদান; এই ছুই পদার্থ নিশ্বাসগৃহীত 
বায়ুস্থিত অক্সিজেন সংযোগে আমাদিগের শরীরের মধ্যে নিরন্তর 
দগ্ধ হইতেছে এবং তাহার ফলস্বরূপ কার্ধণিক্‌ এপিড্‌ গ্যাস ও 
অল উৎপাদন করিতেছে । এই কার্কপিক্‌ এসিডু গ্যাদ্‌ ও জল 
দর্মদা আমাদিগের প্রশ্বাসের সহিত বাহির হুইয়৷ যাইতেছে, কিন্ত 
স্উহার! বর্ণহীন ও অনুপ্ত বলিয়া আমর! উহ্নাদিগকে দেখিতে পাই 
না। পুর্বে যে সকল পরীক্ষ! দেখাইয়াছি, তদ্বারাই এই তন্বের 
সত্য স-প্রমাণ করা যাইতে পারে । 

ওয় পরীক্ষা! ।- একটা কাচপাত্রে নিঃপ্লল চুণের জল লইয়! একটী 
কাচের নল সংযোগে তন্মধ্যে কয়েকবার ফুৎকার দাও; দেখিতে পাইবে 
'ঘে চুপের জল দুধের ন্যায় শাদা হইয়া গিয়াছে । 

আমরা পুর্বে, দেখাইগ্লাছি যে, কার্কণিক এসিডের সংঘোগেই 


৩৮ থাদ্য। 


-চুণের জল শাদা হয়; এস্থলে চুণের জল শাদ। হওয়াতে বুঝ! গেল" 
যে আমাদিগের প্রশ্বাসের সহিত যথেষ্ট পরিমাণে কার্বণিক্‌ এসিড 
গ্যাস্‌ নির্গত হইতেছে । দেহস্থ কার্বন্‌ দগ্ধ হইয়াই এই কার্কণিক 
এসিড গ্যাস্‌ উৎপন্ন হইয়া থাকে। 
এইরপে প্রশ্থাসের সহিত জল যে বহির্গত হইতেছে, তাহ 
আমরা সহজেই স-প্রমাণ করিতে পারি । 
দর্থ পরীক্ষা! ।-_-একখানি স্বচ্ছ দর্পণ লইরা তাার উপর কয়েক 
বার প্রশ্বাস ত্যাগ কর বা “হাই” দাও, দেখিতে পাইবে দর্পণখানি অন্বচ্ছ 
বা ঘোলা হইয়া গিয়াছে ; অন্বচ্ছ স্থানে হাত দিলে হাতে জলের দাগ 
লাগিবে। 
শীতকালে প্রত্যুষে “হাই” তুলিলে মুখ হইতে শ্বেতবর্ণ' 
ধূমাকার পদার্থ নির্গত হইতে দেখা যায়। প্রশ্থাসস্থিত অনৃশ্থ 
জল-বাম্প বাহিরের শীতল বায়ুর সংস্পর্শে ঘনীভূত হইয়া ধূমের 
আকারে আমাদিগের নয়নগোচর, হয়। 
অতএব অমাদের শর: । যে নিরস্তর দগ্ধ হইতেছে, দে বিষয়ে 
অণুমাত্র সন্দেহ রহিল না। যদি বল যে মোম বাতি দগ্ধ হুইবার 
সময় যেমন জ্বলিতে থাকে, আমাদের শরীর দগ্ধ হইবার সময় 
দেইন্ধপ জলে না কেন? তাহার কারণ এই যে, আমার্দিগের. 
শরীরের দহন-ক্রিয়! অতি মৃদুভাবে সংসাধিত হইয়া থাকে, স্থৃতরাই 
উহ্বাতে কেবল তাপই উৎপন্্ হয়, আলোক উৎপর্ধ হয় না । 
জীবিত প্রাণীর দেহ স্পর্শ'করিলে উষ্ণতা 'অঙ্ুভূত হয়, মৃত প্রাণীর 
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দেহ অত্যান্ত শীতল। ইহার কারণ এই যে, মৃত .দেহে শাস-, 
ক্রিয়ার অভাব হেতু দ্েহাত্যন্তরে অক্িজেন্‌ প্রবেশ করিতে পারে 
না, সুতরাং দেহমধ্যে দুন-ক্রিয়া সম্পাদিত হয় না|! বলিয়! তাপের 
অভাব হেতু উহা! শ্রীতল হইয়া পড়ে। এই দহন-ক্রিয়া-জনিত 
তাপ দ্বারা আমাদিগের শারীরিক উষ্ণতা সাধারণতঃ ৯৮:৪০ [ন, 
ডিগ্রিতে থাকে । তাপমান যন্ত্র (1119170)0709651) দ্বার! আমর! 
এই তাপের পরিমাণ করিতে পারি । জ্বর হইলে শারীরিক দহন- 
ক্রিয়৷ অধিকতর তেজের সহিত সম্পার্দিত হয়, স্তরাং শরীরের 
তাপ ৯৮৪০ ডিগ্রি অপেক্ষা অধিক হইতে দেখা যায়। 

. আমি পূর্কেই বলিয়াছি যে কার্বন্ঘটিত পদার্থ দগ্ধ হইলেই 
ক্ষযপ্রাপ্ত হয় সুতরাং ওজনে কমিয়া যাল্প। আমাদের শরীরও 
পূর্বক থিত যুছু দহন-ক্রিয়। দ্বার! নিরস্তর ক্ষয় প্রাপ্ত হইতেছে, 
স্বতরাং ওজনে কমিয়া যাইবার কথা । কিতা যদি আমাদের সর্ববদ! 
ওজন লওয়া হয়, তাহা হইলে আমর! দেখিতে পাই ধে,.অনেক 
দ্বিন পর্যন্ত আমাদের ওজন প্রায়' একই থাকে, অথবা ওজন ক্রমে 
অল্প অল্প করিয়! বাড়িয়াও যায়--কোন প্রকার অন্ুথ রা হইলে 
কমিতে দেখ! যায় না। এইরূপ হইবার কারণ কি? 

পূর্বের উক্ত হইয়াছে যে আমরা কোনরূপ পরিশ্রমের কার্য) 
করি বা না করি, আমাদিগের শরীর নিঁ়ত ক্ষয় প্রাপ্ত হইতেছে । 
এই ক্ষয়ের যখোচিত পুরণ না হইলে শরীর কুশ,ও ছূর্বল হয় এবং 
পূরণের সংসূর্ণ অভাবে জীব মৃত্যুুখে পতিত হয়। এক্ষণে 


৪৯ খাদ । 


- দেখা যাউক, কি উপায়ে আমরা! এই ক্ষতি পূরণ করি'তি পারি। 
যেমন কল চালাইতে পাথুরে কয়লার প্রয়োজন হয় এবং একবার 
পাথুরে কয়ল! পুড়িয়া গেলে আবার নৃতন করিয়া পাথুরে করন! 
দিতে হয়, নতুবা! কল বন্ধ হইয়। যায়, তেমনি আমাদের দেহযন্ের 
পরিচালনার জন্ত খাদের প্রয়োজন। খাদ্য পরিপাক হইলে 
পর উহা! শোণিত দ্বারা শোষিত হইয়া শরীরের সর্স্থানে 
পরিচালিত হয় এবং যে স্থানে যে দ্রবযোর অভাব এবং যতটুকু 
অভাব, এস্থান শোণিতস্থিত খাদ্য হইতে তাহ! গ্রহণ করে : 
এইরূপে শারীরিক ক্ষয়নিবারণ ও পুষ্টিনাধন হইয়1 থাকে । খাদোর 
কিয়দংশ শোণিতস্থিত অক্সিজেনের সহিত মিলিত হইয়৷ দূ হইতে 
থাকে। পাথুরে কয়লার মধো যে অব্যক্ত শক্তি (7১০১709] 
57618 ) নিহিত থাকে, দগ্ধ হইবার সময় তাহাই প্রথমতঃ 
তাপ এবং পরে কার্ধ্যকরী শক্তিতে রৃবপাস্তরিত হইয়া কল 
চালাইতে সমর্থ হয়। আমাদের, খাদ্যের মধ্যেও এইরূপ অবাক্ত 
শক্তি প্রচুর পরিমাণে অস্তনিহিত হইয়া রহিয়াছে । খারা 
অক্সিজেণ্‌-সংযুক্ত হুইয়! দগ্ধ হইবার সময় উহা হইতে আমাদের 
শরীরের তাপ ও কাধ্য করিবার শক্তির উদ্ভব হ্য়। আমরা যে 
সকল পদার্থ সচরাচর খাদ্যরূপে গ্রহণ করিয়া থাকি, তাহাদিগের 
মধ্যে আমাদিগের শরীরের সমস্ত উপাদানই বিদ্যমান থাকে, 
স্ৃতরাং খাদ্যগ্রহণই শারীরিক ক্ষয়নিবারণ ও শক্কিসঞ্চয়ের 
একমাত্র উপায়। 
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শরীরের যেমন ক্ষয়পূরণ আবন্তক, তেমনই উহার বুধ 
সাধনেরও প্রয়োজন আছে। একটী সদ্যোজাত শিশু দিন 'দন 
ৃদ্ধি প্রাপ্ত হইয়া কালে একজন পূর্ণদেহ মন্ুষ্যে পরিণত হম । 
উভয়ের শরীরের গঠনের সামা থাকিলে 9 বিকাশ সম্বংদ্ধ উভয়ের 
অধ্যে যথেষ্ট প্রভেদ দেখিতে পাওয়া ফায়। শুদ্ধ উভয়ের শবীবর 
দৈর্ঘ্য ও ভারের [বচার কবিলেই শ্রিশ্র শরীর কত পাঁবমাণ 
বুদ্ধি প্রাপ্ত হইয়। পূর্ণদেহ মুখে, পারখ৩ হয়, তাহা বোধগমা 
হইবে। সদ্যোজাত শিশুর শবীরেব দৈর্ঘ্য সচরাচর ১৮ উঞ্চি 
হইয়া! থাকে, আর পূর্ণদেহ মান গডে ৫ ফিট ৬ ইঞ্চি লম্বা হয়। 
সদ্যোজাত শিশুর ওজন ৪৫ সের মাত্র; একজন পূর্ণপেহ 
স্স্থকায় মন্ুষ্ের ওজন প্রায় ১২ মণের কম হইতে দেখা 
যায় না। শারীরিক দৈর্ঘ্যের পবিমাণে অঙ্গ প্রত্যঙ্গলমূহ যথেচিত 
বিকাশ প্রাপ্ত হয়। জন্ম হইতে ৯৫৩ বৎসর পর্যন্ত বৃদ্ধির সময়, 
তৎপরে শরীর আর বাডে শা-অনেক দিন পথ্যন্ত একই ভাবে 
অবস্থিতি করে; বুদ্ধ বয়সে শরীরেব ক্ষয় আরম্ভ হয়। অ৩এব 
থাদ্য যে শুদ্ধ শপীরের ক্ষয় নিবারণ করে তাহা নহে, অন্ততঃ 
২৫৩০ বৎসর পর্যান্ত শরীরের বৃদ্ধিপ্রাপ্তির সহাক্তা'করে-_ শিশুকে 
বালক, বালককে যুবক এবং যুবককে পুর্ণ মন্থষ্যে পরিণত করে। 
শিশু, বালক ও যুবকের বথে্টপরিমাণ খাদ্যের প্রয়োজন, কেননা 
তাহাদিগের শরীরের ক্ষয়পূরণ ব্যতীত উছার বৃদ্ধিসাধনেরও 
একাস্ত আবশ্তক , যথেষ্ট খান্যের অভাব হইলে তাহাদ্িগের শরীর 
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যখোচিত বিকাশ প্রাপ্ত হয় না। এস্কলে যথেষ্ট খাদ্য অর্থে 
অপরিমিত ভোজন নহে। 

অতএব দেখা যাইতেছে, খানের প্রয়োজনীয়ত। প্রধানতঃ চারি, 
প্রকার 2 

(১) শারীরিক ক্ষয়নিবারণ। 

(২) দেহের বৃদ্ধিলাধন। 

(৩) তাপজনন। 

(৪) বৰল-উৎপাদন। 

সকল খাদ্যই সমভাবে এই চারিটী কার্য সম্পাদন করিবার' 
উপযোগী নহে । কোন খাদ্য শরীরের ক্ষয় নিবারণ বা বৃদ্ধি- 
সাধনের উপযোগী, কোনটা বা তাপ উৎপাদনের সবিশেষ সহায়তা 
করে এবং কার্ধ্যকরী শক্তির জনয়িতা। কোন্‌ খাদ্যের কিরূপ 
কার্ধ্য, যথাস্থানে তাহ! বুঝাইবার চেষ্টা! করিব। 


(৫) 
পরিপাক-বন্ত্র ও পরিপাক-ক্রিয়া। 


আমরা যে সকল পদার্থ খাদারপ্পে গ্রহণ করি, তাহার" 
শরীরাভ্যন্তরে অবস্থান্তর প্রাপ্ত হইলে পর শরীরপোষণেব 
উপযোগী হইয়া থাকে । ভাত, ডাল, মাছ, মাংস, দুধ, রুটা 
প্রভৃতি যে কোন পদার্থ আমর ভক্ষণ করি না কেন, উচ্নার! 
অপরিবন্তিত অবস্থায় আমাদিগের রক্তের সহিত ষিশ্রিত হইয়! 
শরীরের ক্ষয়পূরণ বা পোষণ সাধন করিতে পারে না। উহ্বারা 
দেহস্থ বিবিধ যন্ত্র ও নানাবিধ পাচকরসের সাহায্যে আদি অবস্থা! 
হইতে সম্পূর্ণভাবে পরিবন্তিত হইয়! দেহরক্ষার উপযোগী হইয়া 
থাকে। কোন্‌ কোন্‌ যন্ত্র বা কিরূপে খাদ্যদ্রবোর এইরূপ 
পরিবর্তন সাধিত হয়, তাহাই, এস্থলে আমার্দিগের আলোচনার 
বিষয়। যে সকল যন্ত্র দ্বারা পরিপাক-কাধ্য সংসাধিত হয়, ১ম 
চিত্র দেখিলেই তাহাদিগের গঠন এবং শরীরের কোন্‌ স্থানে 
কোন্টী অবস্থিতি করে, তাহ! সহজেই বুঝা যাইবে 

একটী বহুদুরবিভ্ৃত স্থড়ঙ্গ পথে (১ম চিত্র ১ হইতে ৯) 
খানদোর পরিপাক-ক্রিয়া সাধিত হইয়া! থাকে । ইহার একটা 
প্রবেশ-দ্বার এবং একটা নির্গম-দার আছে ।* নুডঙ্গের প্রবেশ- 
দ্বার আমাদের মুখ এবং ষূলদ্বার ইহার নির্গম পথ। মুখের 
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ভিতর দন্ত, জিহ্বা প্রন্ততি যে সকল যন্ত্রাদি আছে, ত্বাহার! সকলেই 
প্রতাক্ষ ব! পরোক্ষভাবে খাদ্য-পরিপাকের সহায়তা করিয়া থাকে । 

দন্ত।-_পূর্ণবয়ন্ধ মন্ুস্তের প্রতোক মাঁড়িতে ১৬টী করিয়া 
বন্থ আছে। ইহারা পরিপাক-কার্যের বিশেষ সহায়তা করিয়! 
খাকে। শিশুর ন্যায় শুদ্ধ ছুপ্ধের উপর নির্ভর করিলে দাতের 
প্রয়োজন হয় না, কিন্ত কঠিন সামগ্রী ভক্ষণ করিতে হইলে দাত 
নহিলে চলে না । দাত পড়িয়া গেলে আহার সম্বন্ধে যে বিশেষ 
অন্থৃবিধা ঘটে, এতদ্বিষয়ে অনেক বৃদ্ধ ব্যক্তির থেপৌোক্রি সময়ে 
লময়ে আমাদিগের শ্রবণগোচর হয়। একট। চলিত কথায় বলে; 
“দাত থাকিতে দাতের মধ্যাদা জানে না”-দাত গড়িয়া গেলে 
খাইবার যে যথেষ্ট অস্থৃবিধা হয়, এই কথাই তাহার প্রমাণ । 
ধাতের প্রধান কার্য, খাদ্য-দ্রব্য চর্ধণ করিয়া! উহাকে সৃস্ অংশে 
বিভক্ত করা । খাদ্য-দ্রব্য বড় বড় খণ্ড অবস্থায় পাচক রসের 
সহিত উত্তমরূপে মিশ্রিত হইতে পারে না, সুতরাং উহার পরিপক 
ছইতে বিশেষ বিলম্ব হয়; খাদ্য সক্্াংশে বিভক্ত হইলে পাচকরস 
উহার মধ্যে সহজে প্রবেশ করিয়া! উহাকে জীর্ণ করিতে পারে। 
আমাদের দাতই খাদাকে হুম্ম্াংশে বিভক্ত করিবার প্রধান যন্। 
দস্তের আকার ভেদে তাহাদ্রর কার্য ভিন্ন হইয়৷ থাকে । আমাদের 
দক্মুখের দাতগুলি ধারাল ও অনেকট! কোদালের ফলার মত 
চাটাল.) এগুলির ধারা. আমর! খাদা-দ্রব্য ছেদন করিয্া। থাকি, 
এন্জন্ত এগুলিকে ছেদ্নদস্ত (17:515075) বলে। প্রত্যেক 
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মাড়িতে চারিটী করিয়া! ছেদনদস্ত আছে। ছেদনদস্তের পরেই 
একটী করিয়া দুই দিকে দুইটা হুচল দস্ত আছে। ইহাকে শ্বদন্থু 
কহে? ইংরাজীতে ইহাকে 050109 6০০0) বলে। কুকুর, 
বিডাল, বাঘ প্রভৃতি মাংসভোজী জন্তদিগের এই দন্ত সংখ্যায় 
অধিক এবং সবিশেষ বৃদ্ধি ও বিকাশ প্রাপ্ত হইয়া থাকে; ঘোড়া, 
গরু। মেষ, মহিষ প্রভৃতি উদ্ভিদ্ভোজী প্রাণিগণের এই 
দত্ব নাই। আমাদের চারিটী শ্বদস্ত অছে বটে, কিন্তু তাহ 
মাংসভোজী বিড়াল ব! কুকুরের ন্যায় তীক্ষ ও পরিপুষ্ট নহে। 
এই দত্ত ছ্বার৷ হাড় হইতে মাংস ছি'ড়িয়! লইবার বিশেষ স্ুবিধ! 
হয়, এজন ইহ! কুকুর, বিড়াল, সিংহ, ব্াপ্র প্রভৃতি মাংসভোভী 
জন্তর পক্ষে একান্ত আবশ্তাক ; ইহার! আমাদের মাড়িতে থাকিয়' 
ছেদন-কাখোর সহায়ত! করে মাত্র। শ্বদস্তের পশ্চাতে প্রতোক 
মাড়িতে পাঁচটা করিয়া উভয় পার্খে দশটা পেষণদত্তু (31০45+4২ 
2010 0101215) আছে । উদ্রিদ্‌ভোজী জন্তমাত্রেরই পেষণস্ত- 
গুলির সবিশেষ আধিক্য ও বিকাশ দেখিতে পাওয়া যায়। ফল, 
মূল, পাতা, গাছের ভাল প্রভৃতি পদার্থ উত্তমরূপে চর্বগ করিবার 
প্রয়োজন হয়, স্ৃতরাং হাতী, ঘোড়া, গরু, মেষ, মহিষ, ছাগল 
প্রভৃতি সকল জন্তরই এই শ্রেণীর তের সংখ্যা অধিক এবং 
উহ্থারা সবিশেষ পরিপুষ্টিও লাভ করিয়া থাকে । দত্তের গঠনের 
সহিত খাদ্যের কোন সম্বন্ধ আছে কি না, 'বথাস্থানে তাহার, 
আলোচন! ফরিবার ইচ্ছা বিল। 
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রসন| ।-__খাদা-দ্রব্য মুখের ভিতর প্রবেশ করিলে পর 
দত্ত দ্বার! উহ! উত্তমরূপে ছিন্ন ও চর্বি হইয়া হুস্াংশে বিভক্ত 
হুয়। আমাদের রসনাও থাদ্যদ্রব্যের ইতস্ততঃ বিক্ষিপ্ত অংশগুলি 
একত্রিত এবং দত্তের নিকট উহ্নার্দিগকে আনয়ন করিয়া দত্তের 
কাধ্যের সবিশেষ সহায়ত! করিয়া থাকে । স্থতরাং রসনা যে শুদ্ধ 
আহার্ধ্য দ্রব্যের স্বাদ লইতে ব্যস্ত, তাহা! নহে; উহ! আপনার 
নির্দিষ্ট কর্তব্য সম্পাদন করিয়। পরিশ্রমের স্থফল ভোগ করিয়া থাকে 
মাত্র । 

লালা (92118) ।-_মুখের ভিতর খাদ্য যে শুদ্ধ চর্বিত 
হয়, তাহা নহে, মুখের লালার সহিত উহা! উত্তমরূপে মিশ্রিত 
হইয়া থাকে । এই লালাকে ইংরাজীতে স্তালাইভ৷ (১৪7৮৪) 
কহে; ইহা ঈষৎ আঠাল ফেনযুক্ত জলের ন্যায় বর্ণহীন তরণ 
পদার্থ । আমার্ধের মুখের আশে পাশে তিনটা লালাগণ্ড (১41 
৬75 0127) আছে, তন্মধ্যে! লাল! প্রস্তুত হইয়া নলষোগে 
মুখের অভ্যন্তরে আগমন করে এবং খাদ্য-দ্রব্যের সহিত মিশ্রিত 
হইয়। উহাকে ভিজাইয়া নরম করে এবং ভাত, ডাল, ময়দা, আলু 
প্রভৃতি যে সকল পদার্থ আমর! ভক্ষণ করি, তাহাদ্দিগের শ্বেত- 
সার (56810) ) অংশকে শর্করায় পরিণত করে। লালার মধ্যে 
টায়ালিন্‌ (62110) নামক যে এক প্রকার পাচক পদার্থ 
বিদ্যমান থাকে, তন্থারাই এই কাধ্য সংসাধিত হয়। শ্বেত-দার 
এইরূপে শর্করায় পরিণত না হইলে আমরা উহা পুরিপাঁক করিতে 
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পারি না; স্থৃতরাং খাদ্য পরিপাক করিবার জন্য 'মুখের লালা 
একটা প্রধান প্রয়োজনীয় বস্ত। আমাদিগের এ দেশের লোকের 
ব্মধিকাংশ খাদ্যই শ্বেত-সারঘটিত, অতএব যাহাতে খাদ্য-ব্রব্যের 
উপর আমাদের মুখের লালার ক্রিয়া অধিকক্ষণ প্রকাশ পায়, 
তদ্ধিষয়ে যত্রবান্‌ হওয়া উচিত। থাদ্য ভাল করিয়া চিবাইয়া 
একটু ধীরে ধীরে খাইলে খাদ্যের উপর লালার ক্রিয়া স্ুচারুরূপে 
সম্পন্ন হইয়। থাকে। অনেকের অত্যন্ত তাড়াতাড়ি খাওয়! 
অভ্যাস; ইহা বড় কদভ্যাস এবং ইহাতে অজীর্ণতা রোগ উৎপন্ন 
হয়। তাড়াতাড়ি খাইলে ভক্ষ্য দ্রব্য ভাল করিয়। চরিত হইয়? 
সক্ষম অংশে বিভক্ত হইতে পারে না! এবং যথ! পরিমাণ লালার সহিত 
মিশ্রিত হইবার সময় ন! পাইয়৷ তন্মধ্যস্থিত অধিকাংশ খেত সার 
অপরিবন্তিত অবস্থায় রহিয়৷ যায়-_-শর্করায় পরিণত হয় নাং 
ক্তরাং খানা যে কেবল দুষ্পাচা হইয়া অজীর্ণতা রোগ উৎপাদন 
করে তাহা নহে, খাদ্যের অধিকাংশ সারভাগ আমাদের দোষে 
অসার পদার্থরূপে শরীর হইতে পরিত্যক্ত হইয়! যায । 'অতএব 
আমাদিগের ধীরে ধীরে আহার করা কর্তবা ; অনেক সময়ে ধীরে 
আহার কর! অজীর্ণতা রোগের একটা মহৌষধ । আঁমাদের দেশে 
“নাকে মুখে গৌজা” বলিয়া একট!- কৃথা প্রচলিত আছে; এই 
কদভ্যাসটী যে কত দূর অনিইকর, তাহ। নিম্নলিখিত মস্তব্যটী পাঠ 
করিলেই সকলেই বুঝিতে পারিবেন । র 
বিখ্যাত* শার্রতববধিদ্‌ ডাক্তার সার্‌ মাইকেল্‌ ফষ্টার্‌ চব্ধণ 
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সম্বন্ধে বলিয়াছেন যে ইহ! নিঃসন্দেহ বল! যাইতে পারে খাদ্য উত্তম- 
রূপে চর্ষিত না হইলে আমর! প্রয়োজনাতিরিক্ত আহার্্য সামগ্রী 
গ্রহণ করিতে বাধ্য হইয়া থাকি এবং আমাদিগের দেহ শীঘ্র অতি- 
তোজনের বিষময় ফল ভেোগ করে। খাদ্য অধিকক্ষণ চর্ব্বণ 
করিলে ক্ষুধার অস্বাভাবিক প্রকোপ বিনষ্ট হইয়া যায়, সুতরাং 
যে পরিমাণ ক্ষুধা, তদধিক খাদা গ্রহণ করিবার আবশ্তকতা হয় না । 
এই সু-ব্যবস্থার ফলে আমর! সহজলন্ধ খাদ্যপামগ্রী দ্বারা যথেষ্ট 
তষ্চিলাভ করিতে পারি এবং অধিক মাংসাদি খাদ্য খাইবার প্রবল' 
লালপার নিবৃত্তি হয়৷ খাঁদা উত্তমরূপে চর্বিত হইলে তাহার' 
অধিকাংশই পরিপাক হই! বায়, অতি সামান্য অংশই মলরূপে 
পরিত্যক্ত হয়, স্বতরাৎ মলের পরিমাণ কম হয়। ইহাও পরীক্ষ! 
দ্বারা প্রমাণিত হইয়াছে যে, যাহার! খানা উত্তমরূপে চর্বণ করে, 
তাহাদের মলে, অধিক দুর্গন্ধ হয়না । ম্ল বিকৃত হইলে 
সবিশেষ ছুখন্ধযুক্ত হইয়া থাকে এবং তদবস্থায় তন্মধ্যস্থিত দূষিত 
পদার্থ রক্তের সহিত মিশ্রিত হইয়! নানাবিধ ব্যাধি উৎপাদন 
করে। সুতরাং খাদ্য উত্তমরূপে চর্বণ করিলে আমরা যে 
বহুবিধ রোগের হস্ত হইতে অব্যাহতি লাভ করিতে পারি, শুদ্ধ 
তাহাই নহে, অনাবস্তাক খাদ্যের জন্ত যে অর্থব্যয় হয়, তাহাঁও. 
নিবারণ করিতে পারি । 

'হোরেস্‌ ফ্রেচাঁরু নামক একজন পাশ্চাত্য স্বাস্থ্যতত্ববিদ্‌ 
বলিয়া গিয়াছেন যে খাদ্য অতি ধীরে চর্ববণ করিলে উহার পরি- 


পরিপাক-যস্ত্র ও পরিপাক-ক্রিয়া । "৪৯ 


পাকের সবিশেষ স্থবিধা হয়. এবং এই উপায়ে অজীর্-রোগের 
হস্ত হইতে অব্যাহতি লাভ করিতে পারা যায়। তীহার মত ইংরা- 
জীতে ফ্লেচারিজ্ম্‌ :715০0571) নামে অভিহিত । তাহার 
মত অনুসরণ করিয়া কত লোকের অজীর্ণরোগ সারিয়৷ গিয়াছে । 

যে সকল গণ্ড (0190) হইতে লাল! নিঃসারিত হয়, তাহাদের 
মধো পারটিড (৮৪,০৮৭), সব্ম্যাক্সিলারি (300778511- 
1215) এবং সব্লিঙ্গুয়াল্‌ (5001778581) এই তিনটাই প্রধান। 
প্যারটিড্‌ গণ্ড (2506. £170) কাণের ছুই পাশে অব- 
স্থিত; অপর দুইটা নীচের চোয়ালের (1,০%/67 19) ভিতরের 
দিকে অবস্থিত। সকল গুলিই এক একটী নালী দ্বারা মুখের 
অভান্তর প্রদেশের সহিত সংযুক্ত । আমরা যাহাকে কর্ণমূল- 
ফোলা বলিয়া থাকি, তাহা প্যারটিভ. গণ্ডের প্রদাহ মান্র। এই 
তিনটা গণ্ড ব্যতীত মুখের ভিতর বিস্তর ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র গণ্ড আছে। 
সেই সকল গণ্ড হইতে এক প্রকার আঠাল রস নি:স্ত হইয়া! 
চর্বিত খাদ্যের পিগুকে পিচ্ছিল করিয়া সহজে গলাধঃকরপের 
উপযোগী করে। 

অল্গনালীমুখ বা ফেরিংকস, (6৮৯) ।--_সুখগহবরের 
পশ্চান্তাগকে ফেরিংক্স. কহে, ইহা! হইতে অন্ননালী বা ইসফেগস্‌ 
€(050019855) আরম্ভ হুইয়াছে। ফেরিংক্সে ষে সকল মাংস- 
পেশী আছে, তাহারা সঙ্কুচিত হইয়া খাদ্যের পিগুকে পশ্চা্দিকে 
অন্ননালীর না ঠেলিয়া 'দেয়।, এই স্থানে বহুদংখ্যক ক্ষুত্র কু 
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গণ্ড আছে; তাহা! হইতে আঠাল রস নিঃস্যত ভইয়া ধাদোর 
পিওকে আরও পিচ্ছিল করিয়। দেয়, সুতরাং উহা সহজে অ প্রশস্ত 
'অন্ননালীর মধ্য দিয় গমন করিতে পারে। 

অন্ননালী (02507019503) খাদ্য পরিপাকের যে 
'সুড়ঙ্গ-পথের উল্লেখ করা গিয়াছে, অন্ননালী (১ম চিত্র, ১) তন্মধ্যে 
র্ব্বাপেক্ষা অপ্রশত্ত অংশ; এই সরু নলটা ৯বা ১* ইঞ্চি মাত্র 
লম্বা। ইহা ফেরিক্সং হইতে আরম্ভ হইয়া কণ বা শ্বাস-নালীর 
পশ্চাদ্দেশ বাহিয়া উদর-গহবরে অবস্থিত আমাশয়ে সমাপ্ত 
হইয়াছে। ইহার মধ্যে ষে মাংসপরশী আছে, তাহাদিগের 
'আকুঞ্চন দ্বারা খাদ্যের পিও ক্রমে নীচে নামিয়া৷ আমাশকে 
উপস্থিত হয়। অন্ননালীর সম্মুখেই শ্বাস-নালীর (৬/1৮৫-]/০০) 
ছিদ্র; শ্বাস-নালীর দ্বারা শ্বাস-বাসু ফুস্ফুসে প্রবেশ করে। 
থাদ্যকে প্রথমতঃ শ্বাস-নালীর ছিত্র অতিক্রম ক্রিয়া অন্ননালীতে 
প্রবেশ করিতে হয় । যদি খার্দ্ের একটী কণ৷ মাত্র গ্বাস-নালীর 
মধো প্রবেশ করে, তাহা হইলে' বিষম কষ্ট উপস্থিত হয়; চলিত 
কথায় ইহাকে আমরা “বিষম লাগ” বলিয়া থাকি ॥ পান খাইয়! 
“বিষম” লাগিলে কি ভয়ানক কষ্ট হয়, তাহা সকলেই অবগত 
আছেন। যতক্ষণ পর্য্যন্ত কাশিতে কাঁশিতে “পানের, অংশটুকু 
শ্বাস-নানী হইতে বহির্গত হইয়। না বায়, ততক্ষণ পিধধ্যস্ত আমাদিগের 
ন্ত্রণীর অবসান হয় ন্য। কিন্ত একটা অপূর্ব ' কৌশল: হবার! 
খাদা গলাধঃকত, হইবার সময় স্বাস-নালীর মধ্যে প্রবেশ করিতে 
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পারে না। ' শ্বাস-নালীর উপরিভাগে বাষ্সের কজা-সংযুক্ত ডালার 
স্তায় একখানি আবরণ আছে; ইহাকে উপজিহ্বা (1:71219605) 
কুছে। খাদ্যের পিণড ফেরিংক্সের পশ্চাতে যাইব! মাত্র ইহা! আপনা- 
আপনি পড়িয়! যাইয়া শ্বাস-নালীর মুখ বদ্ধ করিয়! থেয়; স্থৃতরাশ" 
থাদ্য এই আবরণের উপর দিয়া অন্ননালীতে প্রবেশ করে । যদি 
কোন কারণে খাদ্য গলাধঃকরণ করিবার সময়ে ইহ উন্মুক্ত থাকে, 
তাহা হইলে খাদ্যের অংশ শ্বাস-নালীর মধ্যে যাইবার সম্ভাবনা 
এবং এইরূপ হইলে “বিষম” লাগিয়া! যায়। এমন কি, কিছু 
বেশী পরিমাণ খাদ্য শ্বাস-নালীর মধ্যে প্রবিষ্ট হইলে শ্বাসরোধ 
হইয়া মৃত্যু পর্যান্ত ঘটিয়া থাকে । শিশুদিগকে সাবধানে 
না খাওয়াইলে কখন কখন এইরূপ দুর্ঘটনা ঘটিতে দেখা যায়! 
শিশু যখন কীার্দিতে থাকে, তখন উহার মুখের ভিতর কোনরূপ 
খাদ্য-দ্রব্য দেওয়া উচিত নহে, কারণ কীদ্দিবার সময়ে শ্বাস-নালীর 
মুখের আবরণ খুলিয়া যায় এবং খাদ্য-দ্রব্যের অংশ তন্মধ্যে প্রবেশ 
করিতে পারে। 

আমাশয় (5(010901)।-_অন্ননালীর পরেই আমাশয় 
(১মচিত্র, ২)। ইহার আকার ভিন্তির ক্ষুপ্র মশকের স্তন; 
ইহার এক দিক্‌ অন্ননালীর সহিত ও অপর দিক্‌ ক্ষুদ্র অন্ত্রের 
সহিত সংযুক্ত। ইহা আমাদিগের উদদর-গহবরের উপরিতাগে 
বাঘপার্থে অধস্থিত।. আমাশয়ের উপরিভাগ নিম্াংশ হইতে 
অধিকতর বিস্তৃত। ইহার মধ্যে, মাংসপেশী আগে, সেগুলির 
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আকুঞ্চনে ভুক্ত দ্রব্য আমাশয়ের মধ্যে ইতস্ততঃ চালিত হইয়া 
আমাশক্প-নিঃস্যত পাচক রদের লহিতি উত্তমরূপে মিলিত হয়। 
অন্তবীক্ষণ সাহায্যে আমাশয়ের অত্যন্তরাংশ মৌচাকের তান 
প্রতীয়মান হুয়। এই মৌচাকের এক একটা ঘরে অনেক নালীর 
সুখ দেখিতে পাওয়া যায়। আমাশয়ের মধ্যে অসংখ্য ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র গণ্ড 
আছে; তাহাদিগের মধ্যে এক প্রকার পাচক রস (0950710 
0০1০০) প্রস্তত হইয়। পূর্ব্বোক্ত নালীসমূহের মুখ দির়৷ আমাশয়ে 
ক্ষরিত হয় এবং ভুক্ত দ্রব্যের সহিত মিশ্রিত হইয়! উহার পরিপাক 
সাধন করে। এই রসের মধ্যে প্রধানত: ছুইটী পাচক পদার্থ 
থাকে; একটার নাম পেগ্সিন্‌ (67579), অপরটা হাইড্রোক্লোরিক্‌ 
এমিড্‌ (1719:০9)1970 9019) | মত্স্ত, মাংস, ডিন্ব, ছুগ্ধত 
দ্বাইল প্রভৃতি আমিষঞ্জাতীয় খাদ্য-দ্রবা এই ছুই পাচক পদার্থ 
ব্তীত-পরিপাক হইতে পারে না। এতদ্যতীত রেণিন্‌ (২০০12) 
নামক আর একটী পদার্থ আমাশয় হইতে নিঃস্থত রদের মধ্যে 
অবস্থিতি করে। এই প্রদদার্থ সংযোগে ছুপ্ধ আমাশয়ের মধ্যে 
জমাট বীধিয়া যায়। আমাশয়ে যতক্ষণ থাদ্য পরিপাক হইতে 
থাকে, ততক্ষণ আমাশয়ের নিয় মুখ (21০74) দৃঢ়রূপে বন্ধ 
থাকে; এইজন্ত আমাশয়ের কাধ্য-শেষ না হইলে, ভুক্ত দ্রব্য 
আমাশয় হইতে অস্ত্রে নামিতে পারে না । আমাশগের মধ্যস্থিত 
কর্দমবৎ আংশিক জীর্ণ খাদ্যাংশকে ইংরাজীতে *কাইম্‌ (017070০) 
কহে। 
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অন্ত্র (11355501716) ।-_-আমাশয়ের পরেই অস্ত্র (১ম চিত্র, 
৫১ ৬, ৭, ৮); সুড়ঙ্গের এই অংশই সর্বাপেক্ষা দীর্ঘ । অস্ত্র প্রধানতঃ 
ছুই অংশে বিভক্ত-_ক্ষুদ্র অস্ত্র (3:0211 10095006) এবং বৃহৎ 
অন্ত্র (1:27£€ 059006)। ক্ষুদ্র ও বৃহৎ অন্্র একত্রে প্রায়, 
১৮ হাত লম্বা, তন্মধ্যে ক্ষুদ্র অস্ত্র প্রায় ১৪ হাত এবং বৃহৎ অন্ব' 
৪ হাত মাত্স। বুহৎ অন্তর ক্ষুত্র অন্্র অপেক্ষা আকারে অনেক 
প্রশস্ত । উদর-গহ্বরের পরিসর অল্প বলিয়৷ এই দীর্ঘ অস্ত্র অনেক, 
পাকে জড়িত হইয়া তন্মধ্যে অবস্থিতি করে। ক্ষুদ্র অন্ত্র তিন 
ভাগে বিভক্ত । আমাশয়ের অব্যবহিত পরেই ইহার ৮। ১০ ইঞ্চি, 
পরিমিত অংশের নাম ডিওডিনম্‌ (10600970017, ১ম চিত্র, 
&); এই ক্ষুত্র অংশের মধো একটা নালীর মুখ দেখিতে পাওয়া 
ঘায়। পিতৃনালী (321৩ ০০০৮--১ম চিত্র, ৩) এবং ক্লোম্‌নালী 
€627076260 ৫০০--১ম চিত্র, ৪) উভয়ে মিলিত হইয়া! এই 
নালীটা গঠিত হইয়াছে । যকৃত (1:57) এবং ক্লোম্‌ (68001655) 
নামক ছুইটী যন্ত্র উদর-গহ্বরের দক্ষিণ ও বাম পার্খে যথাক্রমে 
অবস্থিত .আছে। এই দুই যন্ত্র হইতে ছুই প্রকার রস এই নালী 
যাহিয়া ডিওভিনম্‌ মধ্যে আগমন করে এবং তথায় আমাশয় হইতে 
নির্গত আংশিক জীর্ণ খাদা দ্রব্যের সহিত মিশ্রিত হইয়া! পরিপাক- 
ক্রিয়ার সহায়তা করে। যরুৎ হইতে বে রস নিঃস্ত হয়, তাহার, 
নাম পিত্ত (3115) এবং ক্লোম্‌ হইতে যে রস আসে, তাহাকে ক্লোম্‌: 
বস (6৪505586 00106) কহে। খাদের মধ্যে যে শ্বেত-সার- 


পরিপাক-যস্ত্র ও পরিপাক-ক্রিয়!। ৫৫ 


ঘটিত পদার্থ এবং তৈল, ঘ্বত প্রভৃতি যে সকল তৈলজ্াতীর়, 
(76) পদার্থ থাকে, তাহার! ক্লোম্‌ রস সাহায্যে পরিপাক হইয়া 
যায়। এতত্বাতীত আমিষজা ভ্ীয় পদার্থের পরিপাকও ইহা 
দ্বারা কতক পরিমাণে সম্পন্ন হইয়া থাকে । ক্লোম্রসের মধ্যে 
টিস্সিন্‌ (77091), এমিলন্সিন্‌ ($170100312), ও হ্িয়াপ্সিন্‌ 
(55910) নামক তিনটা পাচক পদার্থ বিদামান আছে; 
ইহাদিগের দ্বারা আমিজাতীয়, শ্বেত-সার জাতীয় এবং তৈলজাতীয় 
খাদোর পরিপাক যথাক্রমে সংসাধিত হইয়া থাকে। পিত্ত, 
ক্লোম্রসের সহিত মিশ্রিত হইয়া, মাংস, শ্বেত-সার, ঘ্বত, তৈল 
প্রভৃতি সকল প্রকার পদার্থেরই পরিপাকের সহায়তা করে। 
এতগ্যতীত পিত্তের পচন-নিবারক গুণও আছে। ডিওডিনমের 
পরেই ক্ষুদ্র অস্ত্রের অপর দুই অংশ (১ম চিত্র, ৬)--জেজুন্‌ 
(16110) এবং উলিয়ম (116010)1 জেভুনম্‌ দৈর্ঘ্য প্রায় ৫২ হাত 
এবং ইলিয়ম ৭২ হাত লম্ব' । ইহাদের মধ্য বহুসংখাক ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র গণ্ড 
আছে, তাহা হইতে এক প্রকীর রস (54০085 70$60045) 
নিঃস্থত হইয়া ভুক্ত দ্রব্য পরিপাকের সহায়তা করে এবং ভুক্ত 
পদার্থকে ভগ্ধের ন্যায়" শ্বেতবর্ণ কাইল্‌ (0116) ,নামক এক 
প্রকার তরল পদার্থে পরিণত করে। ক্ষুদ্র অস্ত্র মধ্যে ভিলাই 
(1) নামক অসংখ্য কোমল গুটিকার ন্তায় পদার্থ উহার গাত্রে 
অবস্থিত থাকিতে দেখা যায়।. ইহারা, খাদ্য-্রর্যু পরিপাক হইয়া 
কাইল্‌ নামক যে ছগ্ধবৎ পদার্থে পরিপত ই, তাহাকে ক্রমাগত 


৫৬. খাদ্য। 


শোষণ করিতে থাকে এবং উক্ত শোষিত পদার্থ রলবাহী বহু- 
ংখ্যক নালী বাহিয়! রক্তের সহিত মিশ্রি ত হয় ও শরীর পোষণের 
নিমিত্ত দেহের সর্বাংশে নীত হয় খাদোর অসার অংশ শোষিত 
না হইয়া বুহদস্ত্রে আসিয়া পড়ে। ক্ষুদ্র ও বৃহৎ অস্ক্বের মধ্যে 
একথানি আবরণ আছে; ক্ষুদ্র অস্ত্র হইতে কোন পদার্থ বুহৎ 
অস্ত্রে পতিত হইবার সমম্ম উহা! খুলিয়া যায়, কিন্তু বৃহৎ অন্ধ 
হইতে কোন পদার্থকে পশ্চাদ্দিকে আসিতে দেয় না। বুহদন্ 
(১ম চিত্র, ৭ ও ৮) টর্থ্যে প্রায় ৪ হাত এবং পরিসরে ক্ষুদ্র 
অন্ব অপেক্ষ! অনেক বিস্তৃত। ইহার মধ্যে অনেকানেক গণ্ড 
আছে, তাহ! হইতে এক প্রকার ছুর্ন্ধময় পদার্থ নিঃসারিত হইয়া 
খাদ্যের অসার অংশকে মলরূপে পরিণত করে। পরে উহা 
যথাসময়ে মলদ্বার ( ১ম চিত্র, ৯) দ্বার1 নির্গত হইয়া! যায়। এই 
অসার খাদ্যের মধ্যে থে অত্যল্প সার ও জগীয়াংশ থাকে, তাহ। 
বৃহদন্ত্ দ্বারা শোধিত হইয়া! থাকে । 
আধুনিক পণ্ডিতের! স্থির করিয়াছেন যে উদ্িজ্জ খাদ্যের 
মধ্যে সেলিউলোজ্‌ (061101956) নামক শ্বেতসার জাতীয় ষে 
দুম্পাচ্য পদার্থ অবস্থান করে, তাহ! আমাদিগের বৃহদন্্ব মধ্যে 
কতক পরিমাণে জীর্ণ হইয়া সারবান্‌ খাদ্যর্ূপে পরিণত হয়। খড়, 
ঘাস, গাছের ভাল পালা প্রভৃতি পদার্থের মধ্যে সেলিউলোজ্‌ অত্যন্ত 
অধিক পরিমাণে থাকে ) ভৃণভোজী প্রাণীদিগের ইহা৷ প্রধান আহার 
হইলেও আমরা সেলিউলোজ্‌ সহজে পরিপাক. করিতে পারি ন!। 


পরিপাক-যন্ত্র ও পরিপাক-ক্রিয়!। ৫৭ 


পাপ পপাসপিশিসিপিসপিপিসপিশিসিপাপিততাপিসিস৮০৫ পাত ১ ৯সসপপিসপিপাসপসাসসপাপিশিপিসপাশপাশত পাপিসিপািশিাসপি শশা তা তপন 


ক্ষুদ্র ও বৃহৎ অন্ত্রের গাত্রে যে বৃত্তাকার মাংসপেশী আছে, তাহা 
জীর্ণ ,খাদ্াদ্রব্যের উপর ক্রমাগত আকুঞ্চিত হইয়া উহ্বাকে নিয়- 
দিকে ঠেলিয়। মল-নিঃসরণের সহায়ত করে। 


(৬) 
খাদ্যের বিভিন্ন উপাদান ও তাহাদিগের গুণ। 


ইতিপূর্বে খাদ্যের প্রয়োজনীয়তা ও পরিপাক-ক্রিয়! সংক্ষেপে 
আলোচিত হইয়াছে । এক্ষণে বিবিধ খাদ্য-সামগ্রীর বিভিন্ন 
উপাদান, তাহাদিগের গুণ, এবং শরীর রক্ষা সম্বন্ধে প্রত্যেকটি 
উপকারিতার বিষয় আলোচিত হইবে । 


বিবিধ খাদ্য-সামগ্রীর উপাদান সম্বন্ধে আলোচনা করিবার 
পূর্ব্বে আমাদিগের শরীর কিকি উপাদ্রানে গঠিত, তাহা নির্ণয় 
করা আবশ্তক, কারণ আমার্দিগের শরীর হইতে যে সকল 
পদার্থের নিয়ত ক্ষয় হইতেছে, খাদ্য-সামগ্রীর দ্বারা তাহারই পুরণ 
হইয়। থাকে । 

আমর! চতুর্দিকে যে সকল পদার্থ দেখিতে পাই, তাহারা 
প্রধানতঃ দুই ভাগে বিভক্ত, বথ! মৌলিক পদার্থ (61617576) ও 
যৌগিক পদার্থ (0০7০5009)। বর্ণ, রৌপ্য, তা, লৌহ, 
গন্ধক, কার্বন, নাইট্রোজেন, হাইডোজেন্‌, ফস্ফরস্‌ প্রভৃতি এক 
একটী মৌলিক পদার্থ অর্থাৎ ইহাদিগকে ভাঙ্গিয়! রিয়া অপর. 
কোন প্রকার, নুতন পদার্থ উৎপাদন করিতে পারা যায় ন1। 
পৃথিবীতে এ পর্যন্ত ৮২টী মৌলিক পদার্থ জ্মাবিদ্কৃত হইয়াছে । 


খাদ্যের বিভিন্ন উপাান « ও ই তাহাদিগের গুণ। ৫৯ 


ভি নি বল সনপজলাইর্চিনকত ২০8২৯ 


রা মৌলিক পদার্থ, অপর এক বা ততোধিক মৌলিক 
পদার্থের সহিত মিলিত হইয়া! বহুসংখ্যক যৌগিক পদার্থ উৎপাদন 
করে। ইট, কাঠ, চুপ, পাথর, জীব, জন্ত, উত্তিদাদি যে সকল 
পদার্থ সর্বদা আমাদের নয়নগোচর হয়, তাহার! এক একী 
যৌগিক পদ্বার্থ অর্থাৎ তাহার! ছুই বা ততোধিক মৌলিক 
পদার্থের মিলনে উৎপন্ধ হইয়াছে। জল, হাইডোজেন্‌ ও 
অক্সিজেন নামক ছুইটী মৌলিক পদার্থের মিলনে উৎপন্ন, 
স্থৃতরাং জল একটী যৌগিক পদার্থ। যে লবণ আমরা খাদ্যের 
সহিত গ্রহণ করি, তাহাও একটা যৌগিক পদার্থ; উহা! 
সোভিয়ম, এবং ক্লোরিন্‌ নামক দুইটা মৌলিক পদার্থের মিলনে 
উৎপর। 

অস্থি, চ্্ম, মরন শিরা, ম্গায়ু, তত্ব, মেদ প্রভৃতি যে 
সকল পদার্থের দ্বারা আমাদিগের শরীর গঠিত, তাহাদের 
প্রত্যেকটী এইক্সপ এক একটা যৌগিক পদার্থ । 

পূর্বোক্ত ৮২টা মৌলিক পদার্থের মধ্যে ১৬্টী আমাদের 
দেহনির্দীণ কার্য্ে ব্যবহৃত হয় এবং এই ১৬্টার মধ্যে কার্বন্‌, 
নাইট্রোজেন, হাইড্রোজেন ও অক্মিজেন্ই সর্ব প্রধান মোটামুটি 
আমাদের দেহের মধ্যে প্রতি ১ ভাগ অক্সিজেনের তুলনায় উ 
ভাগ কার্বন, ১ ভাগ হাইডোজেন্‌ এবং' ই ভাগ নাইট্রোজেন্‌ 
বিদ্যমান আছে। এতত্বযতীত ফস্ফরস্‌, গন্ধক, ক্লোরিন, সোডিয়্ম, 
পোটাসিয়ম: ক্যাল্সিয়ম* লৌহ প্রভৃতি "্অন্টান্য কয়েকটা মৌলিক 


৬০ থাদ্য। 


সপ পপ পপি পম পম্প পি সং পাসিাপাশাশাপাশীটিশি। 





পচ ৯ সিসি 


পদার্থ অল্লাধিক পরিমাণে দেহমধ্যে অবস্থিতি করে। ইহাদিগের 

মধ্যে অক্সিজেন্‌ ব্যতীত অপর সকলগুলিই যৌগিক অবস্থায় 

শবীরের মধ্যে আছে, কেবল অক্সিজেন্ই মৌলিক ও যৌগিক এই 
য়বিধ আকারে দেহ মধ্যে বিদ্যমান থাকে। 


যে সকল মৌলিক পদার্থ দ্বার আমাদের শরীর নিশ্মিত, 
আমার্দিগের খাদ্যের মধ্যে তাহাদিগের অবস্থিতি অবশ্ত প্রয়ো- 
জনীয়। কিন্তু এই নকল পদার্থ মৌলিক আকারে থাদ্যব্ূপে 
গ্রহণ করিলে আমাদের শরীরেব পোষণ হয় না। বাঘুর মধ্যে 
ঘথেষ্ট পরিমাণ নাইট্রোজেন আছে, এবং যতদিন আমরা পাথুরে 
কয়লা বা কাঠের কয়ল! পাইব, ততদিন আমাদের কার্বন নামক 
মৌলিক পদার্থের অভাব বোধ করিতে হইবে না। কিন্তু তাই 
বলিয়৷ আমাদের শরীর পোষণেব ন্ত যে নাইট্রোজেন এবং 
ক্কার্বনের আবশ্তক হয়, বায়ু অথবা কন্নল৷ তক্ষণ করিলে সে 
অভাব কখন পূর্ণ হুইবে না। উত্তিদগণ বায়ু ও মৃত্তিক! হইতে 
শরীর পোষণের জন্য সমস্ত উপাদ্দানই গ্রহণ করিতে সমর্থ, কিন্ত 
প্রাণিগণ 'উদ্ভিজ্জাত বা প্রাণিজাত পদার্থ ব্যতীত অপর কোন 
পদ্দার্থ হুইর্তে নাইট্রোজেন্‌, কার্বন্‌, হাইড্রোজেন্‌ প্রভৃতি শরীর 
পোষণের প্রয়োজনীয় মৌলিক পদার্থ গ্রহণ করিতে পারে না। 
মত্ত, মাংস, ভিম্ব, ছুগ্ধ, শ্বেত-সার, চর্বি, ডেল, চিনি, চাল, ডাল, 
ময়ূদ! প্রভৃতি 'পদদীর্ের মধ্যে কোনটা বা প্রাণিজাত, কোনটা বা 
উদ্ভিজ্জাত। এই সকঞ্জ পদার্থের মধ্যে আমাছিগের শরীর- 


খাদ্যের বিভিন্ন উপাদান ও তাহার্দিগের গুণ ৬১ 


ম্পপাপাপিপিপাপিসাশপশাসশিশীসিসাপািপিশাশশাাশিপশিসিপিপাপিশিি পাশপাশি 


গঠনোপযোগী সমস্ত মৌলিক পদার্থই অল্লাধিক পরিমাণে 
বিদ্যমান আছে। আমরা এই সকল পদার্থ খাদ্যরূপে গ্রহণ, 
করিয়া শরীর রক্ষার প্রয়োজনীয় সমস্ত পদার্থ ই প্রার্থ হইক্কা 
থাকি। 

এস্থলে বল! উচিত যে উদ্ভিজ্জগৎ প্রাণীমাত্রেরই খাদ্যের আদি- 
সংগ্রহস্থান। উদ্ভিদ্গণ বায়ু ও মৃত্তিকা হইতে আপনাদিগের 
আহার সংগ্রহ করিয়! প্রাণীদিগের আহারোপযোগী বিভিন্ন জাতীয়, 
খাদা তাহাদিগের ফল, মূল, বীজ ও পত্রে প্রচুর পরিমাণে সংগ্রহ 
করিয়া রাখে । গো, মেষ, মহিষ, ছাগ, হরিণ প্রভৃতি উত্ভিষ্োজী। 
প্রাণীরা উদ্ভিজ্জ খাদ্য গ্রহণ করিলে পর উহা তাহাদদিগের 
শরীরে রক্ত, মাংস, মেদ, অস্থি প্রভৃতিতে পরিণত হয় এবং তন্দ্রা 
তাহাদ্দিগের শরীরের পুষ্টি সাধন হইয়া থাকে । সিংহ, ব্যান' 
প্রভৃতি মাংসাশী অন্ত প্রত্যক্ষ-ভাবে উত্ভিভোজী না হইলেও 
তাহারা পরোক্ষভাবে উত্ভিস্তোজী, কারণ তাহার! গে, মেষ, 
মহিষ, ছাগ, হরিণ প্রভৃতি উদ্ভিস্তোজী প্রাণীর মাংস তক্ষণ কণিয়াই 
জীবন ধারণ করে। স্থতরাং দেখা যাইতেছে যে উত্ভিদ্‌-সঞ্চিত 
থাদ্যের উপর, কি মাংসাশী, কি উদ্ভিদ্ভোজী, সকল প্রাণীরই 
জীবন ধারণ নির্ভর করিতেছে । 

পরম কারুণিক পরমেশ্বর অসহায় শিশুর জন্য, মাতার স্তনের' 
মধ্যে এক পবিজ্র “আদর্শ খাদ্য” (৮০০০ ০০৫) “সঞ্চয় করিয়া, 
রাখিয়াছেন। * দুগ্ধই একমাত্র আদর্শ খাদ্য। শিশুর শরীর রক্ষণ? 
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ও উহার বৃদ্ধি সাধনের জন্য যে যে উপকরণের প্রয়োজন, ছগ্ধের 
মধ্যে সে সমস্তই যথা পরিমাণে বিদ্যমান আছে। সুতরাং যথা- 
পরিমাণ দুগ্ধ পান করিলেই শিশুর শরীর রক্ষা হইয়া থাকে । 
বয়োবৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে আমাদিগের শুদ্ধ দুগ্ধের উপর নির্ভর করিলে 
চলে না; সুতরাং আমাদিগকে এমন থাদ্য গ্রহণ করিতে হইবে, 
যাহার মধ্যে দু্ধের সমস্ত উপাদানই বিদ্যমান আছে। এক্ষণে দেখ! 
যাউক ছদ্ধের মধ্যে শরীরগঠনোপযোগী কিকি উপাদান আছে । 

যদি ভুপ্ধে কোন অস্্ ভ্রব্য যোগ কর যায়, তাহা হইলে উহ! 
জমাট বাঁধিয়া যায়। এই জমাট পদার্থকে “ছানা” কহে। ছানা 
ব্যতীত ছুগ্ধে মাথন, দুপ্ধশর্করা (1111 989), নান! জাতীয় লবণ 
ও জল থাকে । ছুগ্ধ প্রক্রিয়া-বিশেষে মন্থন করিলে মাখন উৎপন্ন 
হুয়। ছান। ও মাথন তুলিয়া লইলে যে জলীয়াংশ অবশিষ্ট থকে, 
ম্মধো হুপ্ধ-শর্করা এবং বিভিন্ন জাতীয় লবণ দ্রব হইয়া, থাকে | 
এই সকল প্রব্য পৃথক্‌ ধরিয়া লইলে শুদ্ধ জল মাত্র অবশিষ্ট 
থাকে । , তবেই দেখা যাইতেছে যে ুর্ধের মধ্যে ছানা, মাখন, 
শর্করা, লবপুজাতীয় দ্রব্য এবং জল থাকে; এই সকল জ্ব্যই 
'আমাদিগের শরীর পোষণের জন্য আবশ্তক এবং ইহাদিগের 
প্রতোকটীরই ক্রিয়া ও গুণ ভিন্ন । সুবিধার জন্ভ আমর ভলকে 
লবণজাতীয্প খাদ্যের অস্তভূণ্তি বলিয়া বিবেচনা! করিব এবং হগ্ধের 
অস্তর্গভ পূর্বোক্ত চারিটি ভিন্ন জাতীয় উপাদানকে আমরা 
প্নিমলিখিত নামে অভিহিত করিব £_- 
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আমরা যে সকল পদার্থ খাদ্যপে গ্রহণ করিয়া থাকি, তন্মধ্যে 
ইপরোক্ত চারি জাতীয় উপাদানের অবস্থিতি অবশ্ত প্রয়োজনীয় । 
যেমন ছৃপ্ধের মধ্যে ছান| (055০1) "থাকে, তেমনি মত্ন্ত, মাংস 
ও ডিমের মধ্যে এল্বুমেন্‌ (4129767), ভালের মধ্যে লেগুমিন্‌ 
চ1-০291010), ময়দার মধ্যে গ্টেন্‌ (01850), এবং ওটুমিলের 
মধ্যে ফাইব্রিন্‌ (1১710) নামক ছানাজাতীয় পদার্থ অবস্থিতি 
করে। ছানাজাতীয় খাদ্যের দ্বারা প্রধানতঃ মাংসপেশীর ক্ষয় 
নিবারণ ও পুষ্টি সাধন হইয়া থাকে, এইজগ্ঠ ইতরাজীতে এই 
জাতীয় খাদ্যকে মাংদগঠক (21651)-00177৩0 খাদ্য কহে। 
ইহার অপর নাম প্রোটীড্‌ (৮7০65) বা নাইট্রোজেন-প্রধান 
খাদ্য। মাংস, মতস্ত ও ভিম্বের মধ্যে ছানা বা আঁমষ জাতীয় 
উপাদান ব্যতীত লবণ জাতীয় উপাদান বং চর্বি (মাথনজাতীয়) 
অল্লাধিক পরিমাণে থাকে, কিন্ত ইহার্দিগের মধ্যে শর্করাজাতীয় 
উপাদান (087১০175655) মোটেই থাকে" দা। অপরন্ত 
ডাউলের মধ্যে ছানাজাতীয় ও মাখনজাতীয় উপাদান পামান্ধ 


৩৪ খাদ্য। 
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পরিমাণে আছে, কিন্তু উহাতে শর্করাজাতীয় উপাদান (শ্বেত-সার; 
অত্যন্ত অধিক পরিমাণে থাকিতে দেখা যায়। চিনি ও গুড়ে 
মধ্যে ছানা ও মাখনজাতীয় উপাদান একেবারেই নাই, কেবহ 
মাত্র শর্করাজাতীম্প উপাদান বিদ্যমান আছে। ঘ্বত, তৈল, চর্কি 
প্রভৃতি পদার্থে কেবল মাখনজাতীয় উপাদানই থাকে, অপর কোন 
জাতীয় উপাদান নাই। ভাল, ময়দা, ববের ছাতু, ওট্মিল 
প্রভৃতি পদ্দার্থে ছানাজাতীয় ও শর্করাজাতীয় উপাদান অধিৎ 
পরিমাণে বিদ্যমান থাকে, কিন্ত মাখন ও লবণ জাতীর পদার্থে: 
পরিমাণ অল্প দেখিতে পাওয়৷ যায়। ডালের মধ্যে এত অধিহ 
পরিমাণ ছানাজাতীয় উপাদান আছে, বে এ সম্বন্ধে ইহা মগ 
মাংস প্রভৃতি খাদ্য অপেক্ষা উৎকুষ্ঠতর লিক! গণ্য হইয়। থাকে 
কিন মাথনজাতীয় উপাদান সম্বন্ধে ইহা মাংস হইতে অনেহ 
নিরুঈ ; এজজ্জ ডাল রীধিবার সময় উহ্থাতে যথেষ্ট পরিমাণে দ্বু 
বা তৈল যোগ করিতে হয়। « 

অতএব দেখা ষাইতেছে যে একমাত্র ছুগ্ধের মধ্যে পুর্ব 
সকল জাতীয় উপাদানই শিশুর শরীর রক্ষার জন্ত বখাপরিমা 
অবস্থিতি করে, সুতরাং শিশুদিগের দেহ-পুষ্টির জন্য অপর কো 
প্রকার খাদ্যের প্রয়োজন হয় না। তবে শিশু ব্যতীত অপ 
কাহারও শুদ্ধ ছুগ্ধের উপর নির্ভর কর! স্থবিধাজনক হয় না। ইছাঁ 
কারণ এই যে পূর্ণবয়ন্ক মুহু্যকে শুদ্ধ ছৃগ্ধের উপর নির্ভর করিতে 
হইলে অত্যন্ত অধিক পরিমাণে '€(৩।৪ সের ) দুগ্ধ পান করিব 
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প্রয়োজন কয়। এত অধিক ছুপ্ধ পান করিলে জল'ও অপর 
ওই একজাতীয় উপাদান গ্রয়োজনাতিরিক্ত পয়িমাণে গ্রহণ 
করিবার আবশ্তকতা হয়; সুতরাং ইহা দ্বারা পূর্ণবয়স্ক ব্যক্তির 
স্বাস্থ্যরক্ষা সম্বন্ধে ব্যাঘাত ঘটিয়া থাকে । বিশেষতঃ প্রত্যহ 
একরুপ খাদ্য গ্রহণ করিলে আহারে বিতৃষ্ণ। জন্মে, সুতরাং 
শুদ্ধ দ্ুপদের উপর নির্ভর করিলে স্থাস্থাভঙ্গ হইবার সম্ভাবনা । 
তবে দুগ্ধের মধ্যে অবস্থিত যে সকল ভিন্ন জাতীয় উপাদানের 
উল্লেখ করা গিয়াছে, সে গুলি কি শিশু, কি পূর্ণবয়স্ক মনুষ্য, 
সকলের পক্ষেই শত্ীর পোষণের জন্ত একান্ত প্রয়োজনীয়। 
বয়স ও রুচি ভেদে আমরা ভাত, ভাল, মাছ, মাংস, ক্ষটী, 
মাখন, আলু প্রভৃতি নানাবিধ খাদ্য সামগ্রী হইতে যথাপরিমাণে 
এই সকল ভিন্ন জাতীয় উপাদান সংগ্রহ করিয়া থাকি। এক্ষণে 
আমরা এই সকল ভিন্ন জাতীয় উপাদানের প্রত্যেকটীর ক্রিয়া 
ও গুণ সম্বন্ধে সংক্ষেপে আলোচন। কুরিব। 

১। ছানাজাতীয় উপাদান (27০66105 )1--মাছ, মাংস, 
ডিন্বের শ্বেতাংশ, পনির (0০০5০), ছানা,. নানাবিধ ডাল 
প্রোাড্‌ বা ছানা জাতীয় খাদোর অন্তর্গত । ময়দা, যবের 
ষাতু, চাউল প্রভৃতি শ্বেত-সার-প্রধান স্বন্তান্য থাদ্যের মধ্যেও 
প্রো্টাভ. অল্লাধিক পরিমাণে অবস্থিতি করে। এই জাতীয় 
ধাদোর মধ্যে নাইট্রোজেন্‌, অধিক পরিমাণে থাকে ।* মাংসপেশ 
ও দেহের অন্থাগ্ঠ ব্ত্রাদির 'ক্ষয়পুরণ এবং ুষ্টিসাধনই এই জাতীয় 


৩ খাদ্য। 


শপ তা ৩৪ এ ৩ ৪৯ ভিন সস্তা তত পতি ৯৮ 


খাদ্যের প্রধান কার্ধ্য। আমাদিগের শরীর, চক্ষুর অগোচর 
অতি স্বস্ক্স অদংখ্য ক্ষুত্র ক্ষুত্র কোব (0211) ছারা নির্মিত । 
॥এই সকল কোষ প্রোটোপ্লাজ্ম. (6:০:0215577) নামক এক 
প্রকার নাইট্রোজেন্-প্রধান পদার্থ ছর গঠিত। ছানাজাতীয় 
এবং লবণঞ্জাতীয় উপাদান দ্বারা এই প্রোটোপ্লাজ্মের পুরর্গঠন 
সম্পাদিত হইয়া থাকে, স্ুুতরাৎ শরীরগঠন পক্ষে ছানাজা'তীর 
উপাদান একান্ত আবশ্তক। এতদ্বাতীত দেহাভ্যন্তরস্থিত নানাবিধ 
বস এই জাতীয় উপাদানের সাহায্যে প্রস্তত হইয়া থাকে এবং 
মেদগঠন সন্বন্ধেও ইহা কিয়ৎপরিমাণে সহায়তা করে। এই 
জাতীয় উপাদান দ্বার। শারীরিক দহন-ক্রিয্না ও সাধিত হইন়্! কিমুৎ 
পরিমাণ তাপ ও শক্তি উৎপন্ন হয়। 

২। মাখনজাতীয় উপাদান (৪) ।--মাখন, বত, চানব, 
সরিষার তৈল, তিল তৈল এবং অন্যান্ত উদ্ছিজ্জ ও প্রাণিঙ্গ তৈল 
এই জাতীয় থাদ্যের অন্ততূততি। ইহাদিগের মধ্যে নাইট্োজেশ্‌ 
থাকে না, ইহার! কেবল কার্ন্‌, হাইডোজেন্‌ ও অকিজেব্‌ দ্বার] 
নিশ্মিত। শর্করাজাতীয় খাদ্যের মধ যে পরিমাণ অক্সিজেন 
থাকে, এই জাতীয় খাদ্যের মধ্যে তদপেক্ষা অল্প পরিমাণ অপ্কিজেন্‌ 
থাকে । শারীরিক তাপ উৎপাদন করাই এই জাতীয় খাদের 
প্রধান কার্ধা এবং এই তাপ হইতেই আমরা কার্য করিবার শক্তি 
(55০8) প্রান্ত হই. মাছ, মাংস প্রন্থতি ছানাজ্া তীয় খাদ্যের 
“তাপ ও শক্তি উৎপাদন করিবার ক্ষমতা! সামান্তমান্্-) স্বত, তৈল, 
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মাখন, চর্বি, চাউল, ময়দা, আলু, গুড়, চিনি প্রভৃতি যাবতীয় ' 
মাখন ও শর্করা জাতীয় খাদ্য হইতেই আমরা শরীর রক্ষণোপযোগী 
তাপ ও পরিশ্রম করিবার শক্তি প্রাপ্ত হইয়া থাকি। যাহারা, 
অনে করেন যে মাংস না খাইলে শরীরে শক্তিসঞ্চার হয় না, 
তাহাদের .বিশ্বাস ভ্রান্তিমূলক। মাংসজাতীয় খাদ্য আমানিগের 
শরীরের মাংসপেশী ও যন্ত্রাদির ক্ষয় পূরণ রুরে মাত্র; কোন কার্য 
করিবার নিমিত্ত আমাদের যে শক্তির প্রয়োজন হয়, তাহা আমরা! 
প্রধানতঃ ভাত, কটা, মাথন, স্বত, তৈল, গুড়, চিনি প্রভৃতি খাদ্য 
হইতেই সংগ্রহ করিয়া থাকি। এতত্বযতীত মাখনজাতীম্ম খাদ্যের 
দ্বারা দেহস্থিত মেদ (521) গঠিত হয় এবং ইহা অন্ঠান্য খাদ্যের 
পরিপাকের সবিশেষ সহায়তা করিয়া থাকে। 

৩। শর্করাজাতীয় উপাদান (0901১017)01.69) ।-_. 
চাউল, আলু, ময়দ|, চিনি, গুড়, এরারুট্‌, ষব প্রভৃতি* পদার্থ এই 
অেণীর খাদ্যের অস্তহ্তি। শ্বেতসার, চিনি প্রভৃতি খাদ্যের মধ্যে 
নাইট্রোজেন নাই, মাখনজাতীয় খাদ্যের স্তায় ইহার! কার্বন্‌. 
হাইড্রো্ধেন্‌ ও অক্সিজেন বার! গঠিত এবং ইহাদিগের দ্বারা তাপ 9 
শক্তি উৎপন্ন হয়। তবে মাথনজাতীয় খাদ্যের দ্বারা ধত অধিক 
তাপ ও শক্তি উৎপন্ন হয়, ইহার্দিগের দ্বারা*সেরপ হয় না, কিন্তু 
তদপেক্ষা সহজে ভাপ ও শক্তি উৎপন্ন হুইয়া থাকে ।, এই জাতীয় 
উপাদান হইতে শরীরস্থ মেদ নির্টিত হয়,, এজন্য. অর্ধিক পরিমাণ 
কাত, কটা বা খিষ্টার,ভক্ষণ করিলে লোক মোটা হইয়া পড়ে । 


৬৮ খাদ্য । 


৪1 লবণজাতীয় উপাদান (9910)__আমর! পূর্বেই 
জলকেও এই জাতীয় খাদ্যের অন্তর্ভূত বলিয়! গণনা! করিয়াছি। 
' আমাদের শরীরে শতকর! প্রায় ৭০ ভাগ জল । মল, মূত্র, ঘন্ম্ 
প্রভৃতি নানা আকারে আমাদিগের শরীর হইতে জল সর্বদা 
নির্গত হইয়া যাইতেছে । আমরা, দুগ্ধ, মাছ, মাংস প্রভৃতি 
নানাবিধ খাদ্যের সহিত যে জল মিশ্রিত থাকে, তাহা গ্রহণ করিয়া, 
এবং স্বতন্ত্র ভাবে জল পান করিয়া, সেই ক্ষতিপূরণ করিয়! থাকি। 
আমাদের রক্তের মধ্যে যথেষ্ট পরিমাণ জল আছে: এই জল রক্তকে 
তরল অবস্থায় রাখিয়া শরীরের সর্বত্র উহার সঞ্চরণের সহায়তা 
করে। জীর্ণ খাদ্য তরল রক্তের সহিত মিশ্রিত হইয়! শরীরের 
সর্বত্র সধালিত হয় এবং তন্বার! শারীরিক ক্ষয়-পৃরণ ও পুষ্টি-সাধন 
হইয়া থাকে । জল, খাদ্যকে কোমল ও তরল করিয়া, পরিপাকের 
এবং রক্তের সহিত মিশ্রিত হইবার উপযোগী করে। এতত্ধযতীত 
অজীর্ণ খাদ্য ও দেহোৎপন্ন নানাবিধ দূষিত পদার্থ, জলের সহিত 
মিশ্রিত হইয়া মল, যুত্র ও ঘরের আকারে, নিয়ত শরীর হইতে" 
নির্গত হইস়! যায়। 
জলের স্যার অক্মিজেন্ও লবজাতীয় খাদ্যের মধো পরিগধিত 
হইয়া! থাকে । যে সকল মৌলিক পদার্থের দ্বারা আমাদিগের 
দেহ গঠিত, তাহাদিগের মধ্যে কেবল অক্সিজেন্ই আমরা 
"কতকপরিমাণে মুলপদার্থ রূপে গ্রহণ করিয়া থাকি। বাসুর 
সহিত অক্সিজেন গ্যাস্‌ আমরা নিরত'নিশ্বাস রূপে গ্রহণ করিয়া 
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কার ০ পাস পপি 


থাকি। মাছ, মাংদ, ভাত, ডাল প্রভৃতি পদার্থের স্ায় অক্সিজেন 
প্রক্কৃত থাদ্যের কার্ধ্য করে না; ইহার সাহায্যে ভুক্ত খাদ্য 
মু ভাবে দগ্ধ হইয়া শারীরিক তাপ ও শক্তি উৎপার্দন করে। 
অক্নিজেন্‌ ব্যতীত আমরা একমুহুর্তেও বাচিয়৷ থাকিতে পারিন]। 
বায়ুস্থিত অক্সিজেন ব্যতীত আমর! প্রায় সকল খাদের সাহত, 
যৌগিক অবস্থায় অক্সিজেন অল্লাধিক পরিমাণে গ্রহণ করিয়! 
থাকি। 

লবণজাতীয় উপাদানের মধ্যে যে লবণ আমর! খাদ্যের সহিত 
প্রতিদ্দিন তক্ষণ করিয়া থাকি, তাহাই সর্বপ্রধান। লবণ একটী 
অবশ্য প্রয়োজনীয় খাদ্য, কিন্তু স্থলবিশেষে খাদ্যন্রব্যের সহিত 
প্রত্যক্ষ ভাবে লবণ মিশ্রিত ন। করিলেও চলিতে পারে। সকল 
প্রকার খাদ্যের মধ্যে লবণ অল্লাধিক পরিমাণে বিদ্যমান থাকে, 
স্থতরাং খাদ্য-বিশেষ লবণ মিশ্রিত করিয়। ন! খাইলে স্জুথবা উহার 
সহিত সামান্য পরিমাণে লবণ ব্যবস্থার করিলেও চলিতে পারে। 
কিন্ত সকল খাদ্যে লবণ সমান পরিমাণে থাকে না, তজ্জন্য থাদ্যের 
বিভিন্নতা অনুসারে আমাদিগকে অল্প বা অধিক লবণ ব্যবহার 
করিতে হয়। রক্ত, মাংস প্রভৃতি দেহস্থিত সকল 'উপাদানের 
মধ্যেই লবণ অল্লাধিক পরিমাণে বিদ্যমান, থাকিতে দেখ! যায়। 
লবণ খাদ্যের সহিত গ্রহণ করিলে মুখের লালা অধিক পরিমাণে 
নিঃস্থত হয়; ইছা যক্কৎকে পিৰ্ত গ্রস্তত করিতে 'সায়ত! করে 
.এবং আমাশয় হইতে যে পাঁচক ,রস (05961০ 193০6) নির্গত . 


ণগ খাদ্য। 


, হয়, তাহার অল্লাংশ (5:০011010 8010) লবণ হুইতে উৎপন্ন, 

হয়। থাদ্য-লবণ ব্যতীত চুণ ও ফস্ফরস্ঘটিত লবণ, লৌহঘটিত 
লবণ, পটাস্ঘটিত লবণ ইত্যাদি নান! জাতীয় লবণ আমাদিগের 
বিবিধ খাদোর মধ্যে অবস্থিতি করিয়! অস্থি এবং শারীরিক অন্ঠান্ত 
বস্ত্র গঠনকার্যোর সহায়ত! করে। লৌহতটিত লবণ রক্ত. 
কণিকার মধ্যে থাকে বলিয়া উহা নিশ্বাস-বায়ু হইতে অক্িজেন্‌ 
গ্রহণ করে এবং তদ্দারা মুছু দহনকাধ্য সম্পাদিত হইয়া! তাপ 
ও শক্তি উৎপন হয়। স্থাস্থ্যরক্ষার জন্য লবণজাতীর খাদ্যের 
বিশেষ প্রয়োজন রহিয়াছে । ফল, মূল, তরিতরকারি প্রভৃতি 
পদার্থের মধ্যে লবণজাতীয় উপাদান যথেষ্ট পরিমাণে থাকে ;. 
ইহাদিগের দ্বারা আমাদিগের রক্ত পরিষ্কত হয়। টাটকা ফল 
মূল, তরিতরকারি অধিক দিন ন! খাইলে রক্ত বিকৃত হইয়া স্কর্ভি 
(9০০৮5) নামক এক উৎকট পীড়া জন্মিয়া থাকে । লেবুর 
রস ও টাটকা ফল, মুল ও, তরকারি খাওয়াই এই রোগের 
যহৌবধ। 


আমরা হৃগ্ধ না খাইয়া যদি ভাত, ডাল, রুটা, মাছ, মাংস, 
ডিম, নানাবিধ তরিতরকারি, ফল, মুল ইত্যাদি ব্যবহার করি, 
তাহ! হইলে এ সকল খাল্য হইতে শরীর রক্ষণোপযোগী পূর্বোক্ত 
চারিজাতীয় উপাদানই সংগ্রহ করিতে সমর্থ হই। আমরা মাছ, 
মাংস, ডিম, ডাল, ওট্মিল্‌, ছান৷ প্রভৃতি পদার্থ হইতে মাংসগঠক 
,ছানাজাতীয় উপাদান,__স্বৃত, মাথন, চীর্বব, মাছের তেল, সরিষা- 


খাদে)র বিভিন্ন উপাদান ও তাহাদ্দিগের গুণ। ৭১ 


তৈল, ডিসে এবং ভাত, রুটা, আলু, চিনি, গুড়, যব 
ইতাদি খাদাসামগ্রী হইতে যথাক্রমে তাপ ও শক্তি উৎপাদক 
মাখন ও শর্করাজাতীয় উপাদান যথেষ্ট পরিমাণে সংগ্রহ করিতে, 
পারি? এই সকল খাদ্যের মধ্যে যে লবণজাতীয় দ্রবা থাকে 
গুদ্বারা, এবং প্রয়োজনমত লবণ খাদের সহিত যোগ করিয়া, এবং 
বথাপ্রয়োজন জলপান করিয়া, দুপ্ধস্থিত লবণ ও জলের অভাব 
দৃত্ঘ করিতে পারি। স্থতরাং পূর্ণবয়স্ক মন্থুস্তের দুগ্ধ না খাইলেও 
স্বাস্থ্যের ক্ষতি হয় না। 
আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে দুগ্ধ ব্যতীত অপর কোন খাদ্য 
সামগ্রীর মধ শরীর-গঠনোপযোগী বিভিন্ন জাতীয় সমস্ত উপাদান 
একত্রে যথোচিত পরিমাণে অবস্থিতি করে না এবং কেবল 
দুপ্কও শিশু ভিন্ন অপর কাহারও পক্ষে তত ন্ুপ্রশস্ত খাদ্য নহে। 
সুতরাং আমাদিগকে নানারূপ খাদ্যসামগ্রী হইতে শরীর-পোষণের 
সমস্ত উপাদান সংগ্রহ করিয়া লইচ্ে হয়। এই সকল খাদ্যদ্রব্য 
প্রাণিজ ও উদ্ভিজ্জ ছুই প্রকারের হইয়া থাকে। মত্শ্, মাংস, 
ডিম্ব, দুগ্ধ, ঘ্বত, ছানা প্রভৃতি পদার্থ প্রাণিজ এবং চাল, ডাল, 
ময়দা, সরিষার তৈল, তিল তৈল, নারিকেল তৈল, চিনি, গুড়, 
এবং নানাৰিধ ফল, মূল ইত্যাদি উদ্ভিজ্জ গ্রাদ্যের অস্তভূর্ত। ছুণ্ধ, 
ঘ্বত, ছান৷ গ্রভৃতি পদার্থ সাধারণতঃ নিরামিষ বলিয়া পরিগণিত 
 হইলেও.উহারা প্রাণিদেহ হইতে উৎপর,. হুতরাং ইহাদিগকে 
প্রাণিজ খাদ্য বলা হইয়া থাকে? শুদ্ধ মাংস অথবা ভাত খাইলে, 
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০০০০০৮৯ টির রেবেকা 
'আমাদিগের শরীর সুস্থ থাকে না, কারণ মাংসে ছানা ও মাথন 


জাতীয় উপাদান অধিক পরিমাণে থাকিলেও অন্তান্ত উপাদানের 
অভাব দৃষ্ট হয়, এবং ভাতের মধ্যে শর্করাজাতীর উপাদান প্রচুর 
পরিমাণে থাকিলেও উহাতে ছানাজাতীর, মাথনজ্াতীয় ও লবণ- 
জাতীয় উপাদান নিতান্ত অল্প থাকে । 

অতএব দেখা বাইতেছে যে, স্বাস্থ্ারক্ষার জন্ত আমাদিগকে 
নানাবিধ খানা সামগ্রী যথাপরিমাণে গ্রহণ করিয়। এ সকল পদার্থ 
হইতে শরীর-পোষণোপযোগী চারিজাতীয় উপাদান সংগ্রহ করি 
লইতে হয়। 


(৬) 
খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । 


এই সকল ভিন্ন জাতীয় উপাদান এ্সামাদিগের শরীর ক্ষার 
অন্ত কি পরিমাণে আবশ্তক হয় এবং কোন্‌ কোন্‌ খাদা সামগ্রী 
কত পরিমাণে গ্রহণ করিলে আমর! এ সকল উপাদান প্রয়োজনমত 
পাইতে পারি, তাহাই সম্প্রতি আমাদিগের আলোচনার বিধয়। 
ইহা নিদ্ধারণ করিবার একটা সহজ উপায় আছে। আমাদের 
শরীর ক্ষয় প্রাপ্ত হুইয়। "প্রতিদিন যে সকপ পদার্থ নির্গত হইয়া 
যাইতেছে, আমর! যদি পরীক্ষার দ্বার! সেই সকল পদার্থের পরিমাণ 
নির্ধারপ করি, তাহ] হইলে সেই পরিমাণে. সেই সেই দ্রবা থাদ্য- 
রূপে গ্রহণ করিলেই উক্ত ক্ষতি পূর্ণ হইয়। শরীর রক্ষা হইতে 
পারে। দেহ ক্ষয় প্রাপ্ত হইয়৷ যে সকল পদার্থ বাহির হইয়া যায়, 
নাইট্রোজেন্‌ ও কার্বন্‌ তাহাদিগের প্রধান উপাদান। স্বতরাং 
প্রতিদিন কত পরিমাণ নাইট্রোজেন্‌ ও কার্বন্‌ আমাদদিগের শরীর 
হইতে নির্গত হইয়া যায়, তাহা পরীক্ষা দ্বারা নির্ণয় করিয়া 
আমাদিগের খাদ্যের প্রকার ও পরিমাণ স্থিরীক্কৃত হইতে পারে। 
যে খাদ্য যে পরিমাণে থাইলে উল্লিখিত নাইট্রোঞ্জেন্‌ ও কার্বন 
খটিত দেহ-ক্ষয়ের পূরণ হইতে পারে, তাহা যথারীতি গবেষণার 
দ্বারা নির্ণাত হুইয়াছে।. ৎ 
. একজন শরমশীণ সুস্থদেহ পূর্ণবয়স্ক ইউরোপীয়ের দেহ তে 
প্রত্যহ গড়ে ৩০০ গ্রেণ, নাইট্োজেন্‌ এর্বং ৪৫** গ্রেণ, কার্বন্‌ মল, 
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মূত্র, ঘর, প্রশ্বাস-বায়ু প্রভৃতি দূষিত পদার্থের সহিত বহির্গত হইয়! 
যায়। আমাদিগের দেহের ওজন গড়ে ইউরোপীয়দিগের অপেক্ষা 
কম, এবং আমরা সাধারণর্জ ইউরোপীয়দিগের অপেক্ষা অল্প পরি- 
শ্রমের কার্ধ্য করিয়া থাকি। সুতরাং আমাদিগের শরীর হইতে 
৩** গ্রেণের কম নাইট্রোজেন্‌ দিবসে বহির্গত হইয়া! যায়, কিন্ত 
কার্কবনের পরিমাণ প্রায় সমানই থাকে । ২৫০ গ্রেণ, নাইট্রোজেন্‌ 
আমাদের দেহের দৈনিক ক্ষয় বলিয়া ধরিয়া লইলে অধিক ভ্রম 
হইবার সম্ভাবনা! নাই। অতএব আমাদিগের সেই পরিমাণ খাদ্য 
গ্রহণ করা উচিত, যাহা! হইতে প্রতিদিন ২৫০ গ্রেণ, নাইট্রোজেন্‌ 
এবং ৪৫০০ গ্রেণ, কার্বন পাইতে পারি। কোন এক প্রকার 
থাদ্য-সামগ্রী হইতে আমরা নাইট্রোজেন ও কার্বন এই উভয়রিধ 
পদার্থ এই পরিমাণে একক্রে প্রাপ্ত হইতে পারি না। এক সের 
মাংস খাইলে আমর! ৩** গ্রেণ নাইট্রোজেন্‌ প্রাপ্ত হইতে পারি 
বটে, কিন্তু এ পরিমাণ মাংদ হইতে ১৮০ গ্রেণের অধিক কার্বন্‌ 
পাওয়া যায় না। পুনশ্চ ৩ পোয়া চাউল হুইতে আমরা ৪৫৯৯ 
গ্রেপ, কার্কন্‌ প্রাপ্ত হইতে পারি কিন্তু ৩ পোয়া চাউলে ৭৮ গ্রেণের 
অধিক নাইট্রোজেন্‌ থাকে না। সুতরাং এতদুভয়ের কোনটার 
দ্বারাই শরীরের নাইট্রোজেন ও কার্বন্থটিত দৈনিক ক্ষতি পূর্ণ 
হইতে পারে না। অতএব দেখা যাইতেছে ষে কোন এক 
গ্রকার খাদ্য ব্যবহীর করিলে দেহক্ষয়জনিত ক্ষতির সম্যক্‌ পুরণ 
স্ব হয় না। যদি আমর! বিভিন্ন প্রকার খাদ্য সামগ্রী বথা- 


. খাদের পরিমাণ নিরূপণ । ৫ 


পিটিসি তাত ১৯ শশসাীপা্পিসপসপাপা১ রশ পি পপ শতিশ্পিতিন পতি ৮ পা পছ শপ পিসি চি তা 


প্রয়োজন পরিমাণে মিশ্রিত করিয়া তক্ষণ করি, “তাহা! হইলে, 
এই ক্ষতির পুরণ হইয়া আমাদ্িগের শরীর পোষণ ও স্থাস্থ্-রক্ষা 
হইতে পারে? 

পুর্বোক্ত চারিজাতীয় উপাদান কোন্‌ খাদ্য সামগ্রীর মধো 
কি পরিমাণে থাফে, তাহ! জান! থাকিলে খাদ্যের প্রকার ও 
পরিমাণ সহজেই নির্দেশ করিতে পারা যায়। আমর! যে সকল 
খাদ্য সচরাচর ব্যবহার করিয়। থাকি, তাহাদের মধ্যে উক্ত চারি- 
প্রকার ভিন্নজাতীয় উপাদানগুলির প্রত্যেকটা শতকরা! কত 
পরিমাণে অবস্থিতি করে, তাহার একটা তালিকা পরপষ্ঠায় প্রদত্ত 
হুইল। 


খাদ্য সামগ্রীগুলি কোথায় অথবা কাহার দ্বারা পরীক্ষিত 
হইয়াছে, তালিকা মধ্যে তাহার উল্লেখ কর! গিয়াছে। কোন 
একটা পদ্দার্থ বিভিন্ন স্থানে একাধিক লোকের দ্বারা পরীক্ষিত ভইয়। 
ষে ফল প্রাপ্ত হওয়া গিয়াছে, তাহাও যথাস্থানে সন্নিবেশিভ 
হইয়্াছে। যে জাতীয় উপাদানের ঘরে শৃন্ঠ দেওয়া হইয়াছে, তদ্বারা 
উক্ত পদার্থের মধ্যে & জাতীয় উপাদান নাই, ইহাই চিত 
হইয়াছে। যেস্কলে শূন্য নাই অথচ কোন সংখ্যাও 'লিখিত নাই, 
তথায় এ জাতীয় উপাদানের পরিমাণ .পরীক্ষা দ্বারা নির্ণাত হয় 
নাই, ইহাই বুঝিতে হইবে । আমাদের দেশের অনেকানেক খাদ্য- 
দ্রব্যের ( যেমন বিভিন্ন প্রকারের মাছ, ফল, মূল “ইত্যাদি ) পরীক্ষা 
.এ পর্যস্ত কর! হয় নাই ;* ইহাদ্রিগের পরীক্ষা! একাস্ত বাঞ্চনীয়। . 


প খাদ্য। 


ূ ছানীজাতীয় 











খাদ্য। | জল। উপাদান। 
ৃ (9412) (69:209) 
| 
চাউল (গড়ে) :.. টি 
এ (বালাম) *"* ৮] ৯২৫] +৫ 
এ (দেশী) *.** | ৯৪ ৬'৩৯ 
এ (বাকতুলসী আতপ ) ৃ ৯২৪ ৬৮৩ 
উ(খপিদ্ধ) *.*. ১1১১৬ ৬৭১ 
ই (দাঘানি পুরাতন ) | ১১০০0 ৫৪ 
&ঁ (চিনিশক্কর ) ... ৮০1 ১২৯ ৬৭ 
ভাল (গড়ে) .*, ০ | ১১৩1 ২৩৫ 
সোনামুগ ১৪ | ১১৪ ২৩৮ 
কষ্মুগ টি ৃ ১০৮ ূ ২২২ 
অস্থুর রি রঃ ॥ ১১৮ | ২৫১ 
'অরহর ,. ০ ৰ ১৩৩1 ১৭১ 
খেলারি * *" ২৮৮0 ১২৭৪ [২৪০৮ 


মাসকলাই  ... 271-468 হর 
ছোল! (আন্ত) ***  ... | নহয় কা 
মটর (2৩৪3) এ ১0১৫০ ২২১ 


মাধনভাতী় শাদা জবপজাতীয়। 


উপাদান। 
(526) 


*১৩ 
২৯ 
২০ 
২৭ 
১৩ 
২৬ 
২৩৮ 
২২ 
৪২ 
২৪ 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । ৭৭ 


| উপাদান । 
(9419) ; 
৮: | 
৮৩২ ১৫ 
৭৮৪৯ *৭৪ 
৮৩৩; ৭৬ 
৭৯২ ৭৬ 
৮৩০১ ৰ 
৮২২ | ৮২ 
৮৪৮ *৪৩ 
৫৫৯ ৃ ৭১ 
৫৪৮ 1 ৯: 
৫৪'১ । ১০ 
৫৮৪ ূ ৩৪ 
৫৫'৭ | ১১৩ 
৫১:৩৮] চি 
৫৫৮ 1 নাহ 
৫৯+০ | ৩৬ 
৫৩০ ২৪ 








। ৰা পরীক্ষকের নাম। 
(8৯৪007900) 


1 ৮ 
+প| শশা টিটি ১22৩ শি শপ 


৷ পার্কস্‌ 
! 


| ডাক্তার শশীতৃষণ ঘোষ 
৷ মেডিক্যাল্‌ কলেজ্‌, 

৷ সায়েন্স, এসোসিয়েসন্‌ 
ৃ তর 

৷ ডাক্তার শশীতৃষণ ঘোষ 
ৰ 

 পার্কস্‌ 
ওয়ার্ডে ডিমকৃও হুপার 


নি খাদ্য। 


52555505557 








| । ছাঁনাজাতীর 
খাদ্য। | জ্। | উপাদান। 
এগ | ০৮০৪৪ 
7822724- ০১ ০2282582০৯৮ 1. জহর 
ছোলার ডাল *.. ন ৯৫৮ 1 ২৩৬১ 
গম টি ০০৯ [১৪৪ ১৪৬ 
ময়দা কত এ ১৫০ ১১০ 
এ রর ০০১৭৮ ১১০২ 
আটা 5৩৬ তা ১৪৬৫ ১১৫ 
ন্ুজি ৯৬৩ ৪3 ১৬৫২ ১৪-৩৮ 
যব (88169)  ** **০1১১৩ ১২৭ 
পাল, বালি (6০21 20165) *** র ১৪:৭ ূ ৭৩ 
মকাই বা! জনার (19126) রত ১৩৫ 1 ১০০ 
ওটুমিল্‌ (09621) ঠ ৃ ১৫৫ ১২৬ 
এরারুটু (7০09০06) ৷ ১৫৪ শ্৮ 
শঠীর পাঝো .* ** 1১৯৮ ৩৩৩ 
পানিফলের প্লে ৃ ৮5 
মুড়ি 4৯ রে | ১১ ৫৯ 
খই সি, *১ শা রা 
পাউর্টা (8529 বির চু 





খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । ণ৯ 














মাধনজাতীয় শকরাজাতীয়লবপজাতীয় কোথায় পরীক্ষিত 
উপাদান। | উপাদান। | উপাদান। ব৷ পরীক্ষকের নাম। 
(৪) (০৪১০ 1(9515))' 
117: ($0070069) 
৪:৩০ 1 ৬০-*২ [২:৪৪ | রেপ এসোসিযেলন্‌ 
১২ ৬৭*৯ ১৬ | গটিয়ার্‌ 
২৪ ৭১২ *৮ | পার্কস্‌ 
১০৬1 ৬৭'৫ ৭ | সায়েন্স, এসোসিয়েসন্‌ 
২৯ ৬৭*১ ৩৮৫ | েডিক্যাদ্‌ কলেছ্‌ 
২২৮ ৪৭"৪২ *৫১ স্বাস্থ্-সমাচার পরীক্ষাগার 
২৯. [৭১৮ 7 ৩৯1 পার্কজ্‌ 
১১ : ৭৫৮ ূ ১৩ চার্চ, 
৬৭ ৬৪৫০ | ১৪ | পার্কস্‌ 
৫.৬ ৬৩০ | ৩০ ৷ লেখবি র্‌ 
নি ৮৩৩ [ -১৭ পাকন্‌ 
৩৬ রি ূ ১:৩১ | ্বাস্থয-সমাচার পরীক্ষাগার 
৭৪'৭ | ১৯০ | মেডিক্যাল্‌ কলেজ, * 
৩1৮২৪ | ১৩ ূ স্স্থাসমাচার পরীক্ষাগার 
+০৪ ৫০: 1১885 । মেডিক্যাল্‌ কলেজ 
১৫ ৯৯ ১০ পার্জ 


৮০ খাদা। 





থাদ্য। 


বিস্কুট (3150910 
শন-তপ্ধ (মনুষ্য) 
গোছুগ্ধ (বিলাতী গরুর ) 
শঁ ( দেশীয় গৃহ-পাপিত গরুর) 
শ (গড়ে) 
এ (কলিকাতার বাজারের ) 
এ মাঠা তোল! (91107779011) 


মহিষ-ছুগ্ধ টব 

এ (গড়ে) .*. 

ছাগুগ্গ 

গর্দভ-ছুগ্ধ 

মেষ-ছণ্ধ। - **- ন 


ঘন দুগ্ধ (00709610960 10111) *** 
ভু ([1]7751 01870) রে 


ধী. (91195 55155 7010), 


দি (উতকঈ) সি ্ 


ূ 
1 
। 
] 
] 
ন্ল 


| 
ৃ 


এ 


+-- ৮ শিট শালি শীিা্্াীশীগীশীশিটি ভিন 


ছানাজাতীয় 
মহ! উপাদান। 
(885) | (28৪45) 


৮৮০ ২৯৭ 
৮৬৮ ৪৬ 
৮৬৮৭ ৩৯৭ 
৮৬৪৩ ৩৯৭ 
৯২১৭ ২৫৭ 
৮৮৩ ৪৬ 
৮১০ 8.৪ 
৮১৮ ৪৫২ 


৯১১৭ ১৭৯ 
৮২২৭ ৭১৩ 
শ৯'৫৪ ৬:৪৪ 
২৪'৯৪ ৯৬৮ 
র্‌ ৯৭ 
১৫৩৩ ৯৯৮ 





চা 
১৮৩ 
৯৩ 
৮২ 


৪২ 


৫৩০ 
৮৮০ 
৮৯৩ 

১১০ 
চ্ট৮৫ 


৩৫৭ 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । 


য় 
11 লবণজাতীয় 


২৬৩ 


৫৪৩ 


৪৮ 
৪৬ 
৪৯ 
৫৫৬ 


৪২৯1 





৪:৪৬ 
৫৪৫৩ 
€৩৩ 





শ৩'৭৩ 
২৮ 1 


ছি 


৩৭ 


৮৮ 
*৫৬ 


৪২ 


৮২ 
১৯৫ 
৬৬৬ 


২১৭ 


কোথায় পরীক্ষিত 

'বা পরীক্ষকের নীম। 
(400797105) 

পার্ক স্‌ 
বাইদ্‌ 

ত্র 
সায়েন্স, এসোসিয়েসন্‌ 
ডাক্তার শশীভূষণ ঘোষ 
সায়েন্স, এসোসিয়েসন্‌ 
লেখ্বি 
ওয়াট্‌সন্‌ 
ভাক্তার শশীভূষণ ঘোষ 
বাইদ্‌ 

ঁ 


ঝর 

সায়েন্স. এসোসিয়েসন্‌ 
কেনার 

স্বাস্থা-সমাচার পরীক্ষাগার 


“ক 


৮১ 





৮ খাদ্য। 
ূ | | ছনাআাতীয় 
উ 
৪ ূ (29) রিড 
৷ 
মাথন ৮ সর ূ ৭৫ ১৪ 
ছানা পু ূ ১১1 ২৪০৬ 
ত্ ৮5 ১০ 1৫৭৯২ | ২২৩৩ 
পনির (01১০65৮) দর । ৩৬০ [ ৩১০ 
এ (5155) **, 2 ৃ ৩৪৬ 1 ৩৩৫ 
ব্ (2077)৩৯৪)) ** 1৯৭৫ | ৪৪*১ 
মাঠ। (07500) ১০ ০1 ৬৬৪ | ২৭ 
ত্র (1০৮০০, 01620)) ৯৯1 ২৮৬৭ ৪৫ 
বরবটা (শুষ্ক) ... ১৩০ ২২০৪ 
ফেঞ্চ বীন্‌ ূ ১৬৪০ ॥ ২২৫ 
আলু .. 5০০ ৃ ৭8 ২৪ 
উর ০৯5 সঃ ৰ ৮০'২ ১:৩১ 
আলুর খোসা *** এত) ভাটি 1] হও 
বাধা কপি (0৪০১৪৪৩১) 5 র ৯১০ ১৮ 
এ রর রং ৯২-০ ১৫৬ ৬ 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । ৮৩ 





কোধথীয় পরীক্ষিত 
বা পরীক্ষকের নাম। 
(5070009) 

















১৮ স্বাস্থ্য সমাচার পরীক্ষাগার 
*৭ | পার্ক স্‌" 
"৪২ ] এ' কে উর্ণার্‌, বে, 





৮৪ খাদা। 


৭৯ 
রি ॥ 
|. ইল খাত 
খাদ্য। দন! ৃ উপাদান । 
(৬4985) ৷ (৮০5৫9 
| 
দিও 2০০ লিড লিলি লিটল 7 
ফুলকপি ূ ৯২৪ ৰ ৫ 
কলাইন্থু'টী ৮১ ৷ ৭৮৪৪ । ৬৩৫ 
| রা 
অন্যান্য তরকারি (গড়ে ) | ৪ 
পিয়াজ রি তত) ৯ 1 ১৫৭ 
লাউ তত তত ৯৫৮৮ ণ ৫৫ 
বেগুণ ৮০ ২ ৯৬৯৮1 ৮৯ 
কাচা কল। । ৭৯+০ ১৩৯ 
গাজর , * | চাহ]. 
, মেটে! (বিলাতী বেগুণ ) * | ৯৪-৭৩ ূ *৮৯ 
রাঙ্গা! আলু রি ***:৭6১৯ 11৭৮ 
৯৪ টে 1 ্ঃ 
ওলকপি বা নন্‌কোল্‌ ৮৭ | ৮৪ 
ওল নত ই ৮০৬৩ | হন 
ঢেঁড়স [৯০৪৯ | ১৯১ 
ম্‌লা ০্* *** : ৯৫৭০ | ২১ 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ। ৮৫ 











১১৪ ১১৬ 
১২৮ ১৪ 
চি ৮ তু 


] সপ 
মাখনজাতীয় শকরাজাতীয় লবধজাতীয় কৌধায় পরীক্ষিত 
উপাদান। টি উপাদান। রাজ 
(00 1 064709- | (549) ্‌ 
117078169) (8907107) 
২৪ া *৭ গটিয়ার্‌ 
৫৩ র ১২০ ৮১ হুচিন্সন্‌ 
"৪ ূ ৫৩৩ ; ৬৬ মেডিক্যাল্‌ কলেজ 
২৯৯ | ১৫ 1 ৪৫ এ. কে. টর্ণার, বহে 
২৩৩ ৰ 3 1 ৬৭ ঠা] 
27 735: 
৩৪০৪ ৃ খ২৮ ৮ এ, কে. টর্ণার, সে 
1৪৯ 1 ৩৬ 
৩৩১ ২১১৭ ৫২ 


2 ৪ ক ডা 3 ৬ 


৩৩৮ ৬৪ 





পাপড়ি বা ওয়াল্‌ (ড/21) 
সিরোল! (51:17015) 
ফ্রেঞ্চ বীন্‌ (কাচা) 

বীটু পালং (866 £0০0 
বিলাতী কুমড়া *** 
বরবটা (কাচা স্ুটা) 
মেতি (বড়) 

এ (ছোট) 

লেটুস্‌ (০65০6) 
কাটালি কল! 

চাটিম কল! 

টাপাকল৷ 


খাঙছা। 


৯৩০২৩ 


৮৩৩৩ 


৯৩৪৩ 


৯১৯৩ 


৯২৩ 


৯২৯৩৬ 


৯৫:৩৩ 


৪৬৪৬ 


৩৭৬৩৮ 


৭৩৩২ 


৭১৪৭ 


। উপাদান 
ূ 
ূ 
| 
| 


১১৭ 


২৭৩ 


১৯৬ 


৯৩ 


৩৩৯, 


৩৩৯ 


১৩১৪ 


১৩৫ 


প্র ১৫৩ 


১৮৩ 


খাদ্যের পরিমাণ সিরপণ। 


৮৭ 











মাখবজাতীয় র্ানাতীয় লবণজাতীয় কোথায় পরীক্ষিত 
উপাদান । | উপাদান। ব। পরীক্ষকের নাম। 
(740) 10022০- 1 3515) | 
|19075155) | (5000970) 
-১৩ | ৪:৮৬ [ ১:০২ এ. কে. টর্ণারূ, বহ্ধে 
১৬৮ 1 ৪:৭৪ -৪ এঁ 
১:১৮ | ৫১৬ ই এ 
১০১ 1১১৪১ ১৩ ্ী 
১৬৩ | ৩৯৬ ণ ত্র 
১২৫ | ১৭৫ ১৬ ত্র 
১৬৩ | ২৪ ১০ না] 
৮০ | ২ ৮৪ ূ এ 
১৩২ ৃ ১:৪০ ৬ ী 
) 
১৯৮ 1৩১২, ২২৭ এন্‌. এন্‌. বন্থ 
০৫ 1১৬১১ "৭৭ চুনীলাল বন্থ 
০০ 1১৭৭৮ *ণ৩ প্র 
*১৩ 1১৪১৫ "৯৭ ধ 


খাদ্য। 


পা 


খাঁদা | 


আসর (কাচা ) 

এ (পাকা) 
আপেল্‌ (40101০5) 
পীয়ার্‌ (7521) 
পীচ, (75901) 

আঙ্গুর (65721965) 
ইবেরি (90৪/০৩০) 
রাম্প বেরি (চ991১১6779) 
মল্বেরি (10105) 
গুজবেরি (3১০১০০০) 
বাদাম, শুষ্ক (4১177101705) 
আথ্রোট্‌ (৬/৪11)80 
চীনা বাদাম, 
ভালিমের রস 
বেদানার রস 
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৯৪ 0 । 

কোন্‌ খাদ্য কি পরিমাণে খাইলে আমাদের শরীর রক্ষা হইতে 
পারে এবং আমর! যথাবস্তক পরিশ্রমের কার্য করিতে সক্ষম হই, 
তাহাই এক্ষণে আমাদের আলোচনার বিষয়। ইহা সকলেই 
জানেন যে পরিশ্রমের ন্যুনাধিক্য অনুসারে কম বা৷ বেশী খাদের 
প্রয়োজন হয় । পরীক্ষা দ্বার। প্রমাণিত হইয়াছে যে যদি আমর! 
মোটেই কোন পরিশ্রমের কাধ্য না করি অর্থাৎ শুদ্ধ শয়ন করিয়া 
কাল যাপন করি, তাহা হইলে আমার্দের শরীরের ওজনের প্রতোক 
পাউগ্ড. (০৪৫) হিসাবে ক আটন্স, (040০০) নিঞ্জল 
( ৮/৪6০:-755 ) খাদ্য গ্রহণ করিলেই যথেষ্ট হয় (১ পাউও. 
-১৮ আউন্স.-প্রায় আধ সের)। সাধারণতঃ আমাদিগের 
দেহের ওজনের প্রতি পাউণ্ডে $ আউন্স., কিন্তু অধিক পরিশ্রম 
করিলে এতদপেক্ষা অধিক পরিমাণ নির্জজল খাদ্য গ্রহণ কারবার 
আবশ্যকতা কুয়। একজন স্ুস্থকায় সবল ব্যক্তির ওজন গড়ে 
১৫০ পাউওড. ধরিয়া! লওয়৷ যাইতে পারে, সুতরাং তাহার পক্ষে 
বিনা পরিশ্রমে ১৫ আউন্স, এবং সহজ পরিশ্রমের জন্য ১৩ 
আউন্স. 'নির্জল খাদ্য গ্রহণ করিবার প্রয়োজন হয়। এই 
পরিমাণ নি্জল খাদ্যের মধ্যে পূর্বোক্ত বিভিন্লজাতীয় চারি 
প্রকার উপাদানের যথা পরিমাণে অবস্থিতি আবশ্তক। 

দিবসে বিভিন্নজাতীয় নির্জল উপাদান পরিশ্রমভেদে একজন 
স্থফায় /সবধা  ই্ুরোপীয়ের পক্ষে কত আবশ্তক, তাহা পর- 
পৃষ্ঠার প্রদর্শিত হইল £-- 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । ৯৫ 


বিনা | সহজ . "অতিরিক্ত. 
পরিশ্রমে । পরিশ্রমে |: পরিশ্রমে । 

















ছানাজাতীর উপাদান , *"* ২ ৪৫ ৬.৫ 
মাখনজাতীয় », ০৫ ৩৫ ৪ 
শর্করাজাতীয় ১, ১২ ১৪. ; ১৭ 
লবণজাতীয় » *** *৫ ১1১৩ 
মোট » ১৫ ২৩1 ২৮৮ 


অতএব দেখা যাইতেছে যে, সহজ পরিশ্রমের কাধা করিতে হইলে 
যে ২৩ আউন্স, নির্জল খাদ্যের প্রয়োজন হয়, তন্মধ্যে ৪২ আউন্ন, 
ছানাজাতীয়, ৩২ আউন্ন ষাখনজাতীয়, ১৪ আউন্স. শর্করাজাতীয় 
এবং ১ আউন্স, লবণজাতীয় উপাদান থাকা আবশ্তকঃ। আমাদের 
কোন খাদ্যই একেবারে নিজ্জপ, নহে; প্রতোক খাদ্যের মধ্যে 
অল্লাধিক পরিমাণে জল থাকে । ুপ্ধে শতকরা প্রায় ৮৬ ভাগ, 
মাংসে ৭৪ ভাগ, ডালে ১২ ভাগ, চাউলে ১, ভাগ, ময়দাতে ১৫ 
ভাগ, আলুতে ৭৪ ভাগ এবং মৎন্তে প্রায় ৭৮ ভাগ জল থাকে । 
কপি, বেগুণ, শাক সবজি ও অন্তান্ত »তরকারি এবং ফল মূলে 
শতকরা গড়ে প্রায় ৯* ভাগ জল থাকে । মোটামুটি ইহা বলা 
ষাইতে পারে যে আমাদিগের খাদ্যসামগ্রীর. মধো' শতকরা গড়ে 
৫* ভাগ কঠিন পদার্থ ও ** ভাগ জল থাকে । সুতরাং যে 





৯৬ খাদ্য। 


০ পাপা সাপাপানপাপািসপীপাসপিপাপিসশিপাশিপাপিসিপিপাশিশাশিাাশিসিপিপিাশপিশাশিাপাশিত ৯ পাসিসাতিশিশিসিসিশাশীপাশিশীশীত 


-পরিমাণ নির্জল খাদ্য আমািগের শরীরের ওজন হিসাবে প্রয়োজন 
হয়, তাহাকে দ্বিগুণ করিয়া লইলেই উক্ত সংখ্যা দ্বারা আমর] ষে 
প্রকার খাদ্য গ্রহণ করিয়া থাকি, তাহার পরিমাণ একরপ নির্দেশ 
করা যাইতে পারে। এইব্ূপে একজন সহজপরিশ্রমী ইয়ুরোপীয় 
যুবাপুরুষের পক্ষে ৪৬ হইতে ৫০ আউন্স, অর্থাৎ প্রায় ১২ সের 
. খাদ্োর প্রয়োজন হয় । এই পরিমাণ খাদ্য হইতে এ ব্যক্তি ৩** 
গ্রেণ, নাইট্রোজেন্‌ এবং ৪,৫০* গ্রেণ, কার্বন্‌ পাইতে পারে। 

আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে যেমন শরীরের ক্ষয়পুরণ এবং 
বৃদ্ধি সংসাধনের জন্য খাদ্যের প্রয়োজন হয়, সেইরূপ শারীরিক 
শক্তি (27018) এবং তাপ উৎপাদনের জন্যও খাদ্যের আবশ্তক। 
খাদ্যদ্রবা দেহমধ্যে দগ্ধ হইয়া! যে পরিমাণ তাপ উৎপাদন করে, 
তাহা হইতে শক্তির পরিমাণ নির্ধারিত হইয়! থাকে, কারণ ভাপ 
ও শক্তি পরস্পর পরম্পরের রূপান্তর মাত্র । কল চালাইবার জন্ত 
আমর! তাপকে সর্বদা কাধ্য করিবার শক্তিতে পরিণত করিয়া 
থাকি এবং প্রয়োজন হইলে কাধ্যকরী শক্তিকে তাপে পরিণত, 
করিতে পার। যায় । শরীরের মধ্যে কত তাপ উৎপন্ন হইতেছে, 
তাহা কালক্লিমিটার্‌ (08107777606) নামক এক প্রকার যন্ত্র 
দ্বারা পরিমাণ করিতে পারা যায়। .এইরূপে পরিমিত তাপকে 
ইংরাজিতে ক্যালরি (021976) কহে এবং কোন্‌ খাদ্য কত 
শক্তি উৎপাদন করিতে.সমর্থ, তাহ। ক্যালরির সংখা! দ্বারা সুচিত 
হুইয়। থাঁকে। 


থাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । ৯৭ 


খাদ্য ভ্রব্যের মধ্যে ষে সকল বিভিন্ন জাতীয় উপাদান . আছে, 
তাহাদের প্রত্যেকসীর তাপ 'ও শক্তি উৎপাদন করিবার ক্ষমতা! 
সমান নছে। ছানা বা আমিষ জাতীয় উপাদান (1১:901605 ) 
সামান্য পরিমাণে শক্তি উৎপাদন করে মাত্র; শর্করা! জাতীয়. 
উপাদান (097৮০177859) তদপেক্ষা অধিক এবং মাখন জাতীয় 
উপাদান (791) সর্বাপেক্ষা অধিক পরিমাণ তাপও কার্যকরী শক্তি 
উৎপাদন করিতে সমর্থ। এইজন্য আমাদের খাদ্যদ্রবোর মধ্যে 
বথা পরিমাণ দ্বত তৈল স্ীত মাখন জাতীয় এবং চাউল, ময়দ!, 
চিনি প্রভৃতি শর্কর! জাতীয় পদার্থ বিদ্যমান থাক উচিত) কারণ 
শুদ্ধ আমিষ জাতীয় খাদ্য হইতে তাপ ও শক্তি আহরণ করিতে 
হইলে এই জাতীয় খাদ্য প্রয়োজনাতিরিক্ত পরিমাণে গ্রহণ 
করিবার আবশুক হয়। আমরা এদেশে সাধারণতঃ চাল, ভাল, 
ঘি, চিনি ৰা গুড়ের উপর অধিক নির্ভর করিয়া থাকি ; শারীরিক 
শক্তি-জনন হিসাবে এই চিরস্তন প্রথা বৈজ্ঞানিক তিতির উপর 
দংস্থাপিত। 

খাদ্যের ভিন্ন জাতীয় উপাদান হইতে কি পরিমাণ শক্তি 
উৎপন্ন হুয়, তাহা পরীক্ষা! স্বার! নিদ্ধীরিত হুইয়াছে। ,১ গ্র্যাম্‌ 
(05787)006) ছানা জাতীয় উপাদান হইতে ৪'১ ক্যালরি, 
১ গ্র্যাম্‌ শর্করা জাতীয় উপাদান হইতে ৯'১ এবং এক গ্র্যাম্‌ 
মাখন জাতীয় উপাদান হইতে ৯'৩ ক্যালরি পরিমাগ ,কার্য্যকরী 
পক্তি উৎপন্ল হইয়া! থাকে » সুতরাং আন্রা যে সকল খাদ্য 


৯৮ খাদ্য । 


ভক্ষণ করি, তাহাদিগের মধ্যে এই সকল বিভিন্ন জাতীর উপাদান 
শতকরা কত গ্র্যাম্‌ আছে, তাহা নিরূপণ করিয়া উহা হইতে কত 
প্রমাণ কার্যকরী শক্তি আহরণ করিতে সমর্থ হই, তাহা। 
নহজেই নির্ধারণ করিতে পার! যায়। ১ গ্র্যাম্‌ প্রায় ১৫২ গ্রেণের 
সমান 7 ২৮৩৫ গ্র্যামে ১ আউন্স, হয়। 

একজন পরিশ্রমশীল পূর্ণবয়স্ক ইংরাজের পক্ষে দিবসে ৩১০০ 
ঝ্াালরি কার্যকরী শক্তির প্রয়োজন ; সুতরাং তাহাকে এপ খাদ্য 
গ্রস্থণ করিতে হইবে, যাহা! হইতে & এই পরিমাণ শক্তি 
আহরণ করিত সমর্থ হয়। আমরা ইতিপূর্বে প্রেখাইয়াছি যে 
একজন নঃজ পরিশমী সুস্থকায় ইংরাজের খাদ্যের মধো ৪২ 
আউন্স, নিজ্জল ছান! জাতীয় উপাদান, ৩২ আউন্স, নিজ্জণ মাখন 
জাতীয় এবং ১৪ আউব্ন. নিজ্জল শর্করা জাতীয় উপাদান থাকা! 
উচিত । এই পরিমাণ খাদ্য হইতে প্রায় ৩১০ ক্যালরি কার্ধাকরী 
শর প্রাপু হওয়া যায়। স্থতরাং এই পরিমাণ থাদ্য গ্রহণ 
করিলে এ বাক্তির ৩০* গ্রেণ নাইট্রোজেন্‌, ৪৫০* গ্রেণ, কার্বন্‌ 
এব" পরিশ্রম করিবার সমন্ত শন্ক (৩১** কালরি ) আহরণ 
করিবার অভাব হয় না। 

এক্ষণে আমরা দেখিব যে বিভিন্ন প্রকার খাদ্য সামগ্রীর 
কোন্টী কত পরিমাণ গ্রহণ করিলে আমরা যথা পরিমাণ 
নাইট্রোজেন্‌, কার্বন ও কার্যাকরী শক্তি (127761£) ) আহরণ 
কষ্থিত পারি । 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । ৯৯ 


আমর! সাধারণতঃ যে সকল দ্রব্য খাদ্ারূপে ব্যবহ্থার করিক়্! . 
থাকি, তাহাদিগের প্রতি আউন্দে কত গ্রেণ জল, নাইট্রোজেন 
ও কার্কন্‌ থাকে এবং উহা হইতে কত পরিমাণ কাধাকরা শক্তি 
127৩185) আহরণ করা৷ যাইতে পারে, তাহার বিবরণ একটা” 
ালিকায় নিম্নে প্রদত্ত হইল £__ 





| ৃ কাযাকরা৷ শক্তি 

০: |] নাইট্রো 1 1270017৮) 

১ আউন্স ১৫ কারান রা 

| পরিমাণে । 
দ্ধ মাংস. ২৩৬ ১৯৩ ূ ১১০ গজ 
কাচা মাংস 2 ৩২৬ ১৪৩ | ৫৫ ৭৫ 
খাছ ৪ ৩৪১ , ১২৬ ৰ ৪৮২ ৪ চে 
পক্ষী মাংস (০৮1) ৩৯৪ 1 ৯৪৭ ৰ ৫৭ টি 
লাউকটী 7১৭৫7৫৫1১১৬) ৭০ 
অয়দ? যু ৬৬ ৭৭ | ১৬ভত ১০৪ 
য্ৰ ০০:8৯ 1 ৮৯ | ১৭৩", 
বিস্কুট ৩৫0১৯ রম ১৮৪ ১১২ 

চাউল ১088 1৩৫ | 


১৭৫ চে 


3822 এ উন চি ৯54 ভি সিকিএিিজদ ৮৩০ জী 


১৪৩ 


১ আউন্স । 


ওটুমিল. ** 


এয়ারুট 


টন (পুদ্ধ) .. 


ৰা ঘর ন্‌ মে ্ 
ক পি টে পৃ 


জল! 


৫৭ 


৩২৪ 

৩৩ 
৩২২ 
১৫৭ 
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নাইট. 
জেন্‌। 


৮৮ 
৩৬ 

১৫৪ 

১৪ 


৯৪ 
২১ 
২৮ 











কার্ববন্‌। 


১৭৮ 


1 


কার্ধ্যকরী শক্তি 
€0576125) 
কালরির 
পরিমাণে । 
১১০ 
৯৩ 
৯০ 
৩৫ 


২৯৯ 


আমি পূর্বেই বলিয়াছি ব সাধারণতঃ ইংরাজ অপেক্ষা আমরা 
অল্প পরিশ্রমের কাধ্য করি বলিয়। আমাদিগের শরীর হইতে 
দিবসে অপেক্ষাকৃত অল্প পরিমাণ নাইট্োজেন নিগতত হইয়! যায়, 
এৰং এই একই কারণে আমাদের ৩১০০ ক্যালরি শক্তির প্রয়োজন 
হয় না। মুনের দৈনিক পরিশ্রমের জন্য ২৮০০ ক্যালরি শক্তি 
হইলের্টথেট হয়) একজন পূর্ণবয়স্ক সহল্প পরিশ্রমী বাঙ্গালীর পক্ষে 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ ১০১ 


প্রতিদিন যে প্রফার ও ঘে পরিমাণ খাদ্য গ্রহণ করিলে তাহা হইতে ' 
প্রায় ২৫০ গ্রেণ, নাইট্রোজেন্‌, ৪,৫** গ্রেণ. কার্বন এবং ২৮৯ 

ক্যালরি শক্তি সংগৃহীত হইতে পারে, তাহার তালিকা নিয়ে 
গ্র্দত্ত হইল। এই পরিমাণ খাদ্যকে রুচি ও সুবিধামত ভাগ 

করিয়া তিন বারে গ্রহণ করা উচিত। চাউল বা আটার অংশ 
কিঞ্চিৎ বাদ দিয়া ইহার সহিত মিষ্টান্ন ও ফল গ্রহণ করিতে পারা 

যায়। যাহারা নিরামিষাশী, তাহারা মাছ ব! মাংসের পরিবর্তে 

বথাপরিমাণ ভাল ব৷ ছানা গ্রহণ করিতে পারেন। 


. সহজপরিশ্রমী পূর্ণব়হ্ক বাঙ্গালী ভদ্রলোকের দৈনিক 











আহারের তালিকা । 
| রঃ 
| চি কার্ববন্‌। টি 
খাদা ভ্রব্য। ূ ছটাক। রি (খে) | কালসির 
| ৬ ািমাণে 
আটা ৪ € ৭৭ | ১৪৬৬৩ টি ১৪৬৩ 
ডাল তত) ই 1৪৬২০] টা ২৭৬ 


১৩২ খাদ্য। 


সহজপরিশ্রমী পূর্ণবয়স্ক বাঙ্গালী ভদ্রলোকের দৈনিক 












আহারের তালকা। 
। নাইট্রে; | 1 কাথ্যকরী শক্তি 
খাদ দ্রবা। ছটাক। | জেন্। ক ] ক্যালরির (37558)) 
নি 1 ( গ্রেণ,) কুচ 
পু 12122 2 রর 
মাছ বা মাংস :.. ২ ৫০৪ ; ২৪১০ ১৭5 
আলু ২ ৫৬ রা ১৮০ ই ১০০ 
অন্থান্ত তরকারি | ২ ০৮০0 85 
তৈল বা ত্বুত .. ক 15৮৫ | ২৯১ 
দুণ্ তি ৮৮ ৪৪৮ [ ৪৮০৩ ৩১০ 
ই. 81588 
মসল! ১১1 যথা" 8 | নে 
পরিমাণ | 
নল নী ৪2 ভি ৯৯৯ ক 81০20৯-2 
সমটি :... ২3৪ | ২৫১০ 1 ৪৫৩৭৪ ২৮৩০৪ 
" ছটাক | খ্রেণ, ) গ্রেপ, ( ক্যালরি 








ডাক্তার বেডফোড, তীহার স্বাস্থ্া-রক্ষা! নামক পুস্তকে 
পূর্ণবয়স্ক টিরিশ্রমদীল . ইউরোপীয় এবং উত্তরপশ্চিম-দেশবাসী 
ব্ক্তিরুর পক্ষে খাদ্যের যেরুপ ব্যবস্থা 'করিয়াছেন, তাহা নিয়ে 


খাদ্যের পরিমাণ নিরূপণ । ১৯৩ 


প্রদরশশিত হইল। এই পরিমাণ খাদ্য দিবসে ৩ "বারে ভাগ 
করিয়া খাইতে হইবে! 


ইউরোপীয়ের পক্ষে। 


পাউরুটা 88 ***:৮ছটাক 
মাংস ৮৮, ০০8১১ 
মাখন, চর্বি ৰা স্বৃত ... ডি ০2 
কাত ৮১ 
ছুগ্ধ নি 2০৪৩১ 
ডিন্ব ২১, 
পনির ৪ 
লবণ, মসলা, চী **" **" যথা প্রয়োজন 
উত্তর-পশ্চিম-দেশবাসীর পক্ষে । * , 
আটা 5০ ১ ৬২ ছটাক 
চাউল তা ৪ ৬ 
স্বত বা তৈল ক এ ৯ 
ডাল গন ৮০৮ ৪ 35 
মাংস (ডালের পরিবর্তে ) 8:81 
তরকারি টর বা 
লবণ পু 


মসলা তা *** যথা প্রয়োজন 


১০৯ থাদ্ায। 


কলগিক্লাতা যেডিক্যাল্‌ কলেজের শরীর-বিজ্ঞানের অধ্যাপক 
ডাক্তার ম্যাকে সাহেব বাঙ্গাণী ছাত্রদিগের খাদ্য সম্বন্ধে গবেষণা 
করিয়। এই সিদ্ধান্তে উপনীত হইয়াছেন বে তাহাদের খাদ্যে 
ভানা-জাতীয় উপাদানের (1১725510৯ ) অংশ নিতান্ত কম থাকে 
এবং তজ্জন্ত তাহার! উপযুক্তরূপে শারীরিক পুণ্তি ও স্বাস্থ্য লাত 
করিতে পারে না। তিনি এই নগরের ইংরাজ ও বাঙ্গালী ছাত্র- 
দিগের বিভিন্ন ছাত্রাবাসে যে আহার প্রদত্ত হয়, তাহার যথারীতি 
রাসায়নিক পরীক্ষা করিয়া স্পষ্ট দ্েখাইয়াছেন বে ইউরোপীয় 
যুবকদিগের খাদো ষে পরিমাণ ছানাজাতীয় উপাদান থাকে, 
বাঙ্গালী যুবকদিগের খাদ্যে তাহার অর্ধেকের কিঞ্চিদিধিক থাকে 
মাত্ত। তিনি আর৪ দেখাইয়াছেন যে এপ্দেশে ছাত্র-জীবনে 
যখন ইউরোপীয় এবং ইউরেসিয় ছাত্রেরা শারীরিক দৈর্ঘ্য, 
বক্ষে প্রাপ্ত এবং শরীরের ভার সম্বন্ধে ক্রমশঃ উন্নতিলাভ 
কাঁরতে থাকে, বাঙ্গালী যুবকদিগের মধ্যে ছুইচারিজন ব্যতীত 
অপর কাহারও মধো সেরূপ উন্নতি পরিলক্ষিত হয় না, বরঞ্চ 
অনেক স্থলে অবনতির লক্খণ দৃষ্ট হয়। ইহাতে ম্পই দেখা 
যাইতেছে' থে আমার্দিগের যুবকদিগের খাদ্যের সংস্কার বিশেষ 
আবশ্তক হইয়া উঠিয়াছে ছানাজাতীয় উপাদান যাহাতে অধিক 
পরিমাণে আমাদিগের ছাত্রমগ্ুলীর খাদোর মধ্যে অবস্থিতি করে, 
তৎসম রিশেষ্‌ লক্ষ্য রাখ! উচিত, নতুবা ক্রমেই এ জাতির 
পারীরিক দৌর্বল্য ও অবনতি অনিবাধী । 


খাদোরর পরিমাণ নিব্ধপণ | 


১৬৫ 


এতছুপলক্ষে কলিকাতার একটা প্রপিদ্ধ ছাত্রাবাসের ছাত্র- 
দিগকে যে খাদ্য দেওয়া হয়, তাহার বিবরণী উক্ত ছাত্রাবাসের 
চিকিৎসক মহাশয়ের নিকট হইতে সংগ্রহ করিয়া উহা হইতে কত 
গ্রেণ নাইট্রোজেন্‌, কার্বন্‌ ও কত পরিমাণ ক্যালরি শক্তি পাওয়া 
যায়, গণনা করিয়া তাহান্র একটা তালিকা নি্নে প্রদত্ত হইল। 


ছাত্রাবাসের ছাত্রদিগের দৈনিক থাদ্যের তালিকা। 
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১০৩ খাদ্য। 


একশতজন ছাত্রের ছুই বেলার কীচা খাদা হইতে উপরোক্ক 
তালিকা! প্রস্থত করা হইয়াছে । চৌদ্দ সের মাংস সপ্তাহে এক 
দ্বিন মাত্র ১** জনকে দেওয়া হইয়া থাকে, সুতরাং দিনে গে 
*৩২ ছটাক মাংস প্রত্যেক ছাত্রের ভাগে পড়ে। যাহারা মাংস 
থান না, তীহাদিগকে শতকরা নয় সের রাব্ড়ি একদিন মাত্র 
সপ্তাহে দেওয়া হইয়া! থাকে । ইহাতে দিনে "২১ ছটাক রাব্ডি 
প্রতোকের ভাগে পড়ে। এই তালিক! দৃষ্টে সহজেই বোধগম্য 
হইবে যে, কি নাইট্োজেন্‌, কি কার্বন্, উভয় পদার্থই উক্ত ছাত্রা- 
বাসের ছাত্রদ্দিগের খাদ্যে যথেষ্ট পরিমাণে কম রহিয়াছে এবং 
ইহা হইতে ১৫৭৫ ক্যালরির অধিক কার্যকরী শক্তি প্রাপ্ত 
হওয়া যায় না। ম্ুতরাং এই খাদ্য তাহার্দিগের পক্ষে যথোচিত 
নহে; ইহার সংস্কার নিতাস্ত আবশ্তক। অবশ্ব ইহা! ব্যতীত 
ছান্র্েরা যাহাস যেরূপ সঙ্গতি, সেই অনুসারে নিজ ব্যয়ে অপরাহ্থে 
জলখাবার থাইয়। থাকে | যদি ছ্নত্রাবাস হইতে জলখাবারের জন্ত 
ডিশ্ব, মোহনভোগ, পাউরুটা, মাথন প্রভৃতি খাদ্যের ব্যবস্থা কর 
হয়, তাহা হইলে ছাত্রদিগের বাজার হইতে দূষিত স্বৃতে প্রস্তত 
ছুম্পাচা খাদা ক্রয় করিয়া ভক্ষণ করিবার আবশ্তক হয় না, অথচ 
তাহাদের খাদের মধ্যে নাইট্রোজেন, কার্বন ও ক্যালরি শক্তির 
যে অভাব রহিয়াছে, তাহা! অনেক পরিমাণে পূর্ণ হইয়া যায়। 
“খন াক্জীর পি. কে; রায় মহোঁদয় প্রেসিডেন্ি কলেজের 
পরির্দযালের পদে প্রত্ষিত ছিলেন, তখন তিনি আমাকে বাঙ্গালী 
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ছাত্রদিগের জন্য দৈনিক খাদ্যের একটা তালিক! প্রস্তুত করিতে ' 
অনুরোধ করিয়াছিলেন। আমি তাহাকে যে তালিকা প্রস্থত করিয়! 
দিয়াছিলাম, তাহার সামান্য পরিবর্তন করিয়া এস্থলে সন্পিবেশিত, 
করিলাম। বর্তমান সময়ে আমাদের ছাত্রগণ প্রায় সকলেই 
কোন না কোনবপ ব্যায়াম ক্রীড়ায় যোগ দিয়া থাকে এবং 
তাহাদিগকে মানসিক পরিশ্রমও অধিক করিতে হয়। প্র বরসে 
তাহাদের শরীরের বৃদ্ধিসাধনের জন্যও অধিক পরিমাণ ছানা 
জাতীয় খাদ্যের ([০65145 ) প্রয়োজন হইয়া থাকে । সকল 
ছাত্রাবাসে এই তালিকা! অনুযায়ী খাদ্যের ব্যবস্থা হইলে ছাত্র- 
দিগের শারীরিক বুদ্ধিসাধন এবং পরিশ্রমসাধ্য কর্ন করিবার শক্তির 
অভাব হইবে না । ভাত অপেক্ষা রুটী অধিক পুষ্টিকর খাদা, সুতরাং 
ছাত্রাবাসগুলিতে ছুই বেল! ভাতের পরিবর্তে এফ বেলা রুটারর 
ব্যবস্থা হওয়া উচিত। বাজারের খাবারের পরিবর্তে জলখাবারের 
জন্ত মোহনভোগের ব্যবস্থা হইলে ভাল হয়। সহরে ভাল দুধ 
পাওয়। দুর্ঘট, সেই জন্য দুধের পরিবর্তে এক বেলা দধি ভোজন 
করা উচিত। | 

একজন বাঙ্গালী ছাত্রের জন্ত দ্রিবসে যে পরিমাণ খাদোর 
প্রয়োজন হয়, তাহা নিক প্রদর্শিত &ইল। প্রতি ছাত্রাবাসে 
এইরূপ ব্যবস্থা হওয়া উচিত। 

চাউল ১০. ২২ ছুটা্ষ 
ডাল |] 755০ 


আছি বামাঘদ ... ৩ ছটাক 
ময়দা! ৫. 9, 
স্জী 74 
স্মত ও তৈল নু ১, 
চিনি ২, 
দধি গর টি 


এই পরিমাণ খাদ্য হইতে প্রায় ৩** গ্রেণ, নাইট্রোজেন, 
৪৫০০ গ্রেণ, কার্বন্‌ এবং ৩৯০০ গ্রেণ, ক্যালরি শক্তি প্রান্ত হওয়া 
যায়। এই পরিমাণ কাচ? খাদ্য ক্রয় করিতে সচরাচর পাঁচ হইতে 
ছয় আন আন্দাজ লাগে। 

এককালে অধিক আহার ন! করিয়া ৩৪ বারে এ পারিমাণ 
খাদা গ্রহণ* করা উচিত । ঘন ঘন আহা কর! যুক্তিসঙ্গত 
নহে, কারণ তাহা ক₹ইলে * আমাশয়কে যথোপযুক্ত বিশ্রাম 
হৃরিবার সময় দেওয়া হফ না। এককালে অধিক আহার করিলে 
পরিপাকের বিশেষ ব্যাঘাত হয়; আমাশয় ক্রমশঃ বিস্তৃত হইয়! 
পড়ে এবং উহ্ার পরিপাক শক্তি ক্ষীণ হয়। গুরুভোক্ষনে 
আলম্ত উৎপন্ন হয় এবং গ্রুছ জড়ভাবাবিষ্ট হইয়া পরিশ্রমে অপটু 
হয়। বালকেরা বিদ্যালয়ে যাইবার কালে গুরুভোজন করিলে 
পাঠগহে) সহজৈ নিক্রায়, আক্রান্ত হইয়া পড়ে। কিছু “হাতে 
বারি” ভোজন কর! সর্বথ! কর্তব্য । 
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রাত্রে লঘু ভোজন স্বাস্থ্যের পক্ষে হিতকর। শয়নের অন্ততঃ 
ছুই ণ্া পূর্ব্বে ভোজন করা উচিত। প্রত্যহ নিয়মিত, সমর 
ভোজন করা স্বাস্থ্য-রক্ষার পক্ষে অনুকূল। একবার পূর্ণ 
ভোজনের পর অন্ততঃ ৫।৬ ঘণ্টা আর কিছু খাওয়া উচিত নহে : 
অবশ্ঠ শিস বা বালকের পক্ষে এ নিয়ম খাটে না। 


(৮) 
খাদোর অন্যান উপকরণ । 


মসল| ।--খাদা গ্রস্ত করিবার সময় আমরা নানাবি 
মসলা বাবহার করিয়া থাঁকি। মসলা ন| দিলে খাদ্য রসনা: 
তুপ্তিকর হয় না, কিন্তু অধিক মদলার (বিশেষতঃ গরম মসলা ' 
ক্বহারে পরিপাকের ব্যাঘাত হয়। আমরা সচরাচর মাছ 
হাংস যে প্রকারে র্ধন করিয়া থাকি, তাহাতে অতান্ত অধি্ 
পরিমাণে ঘৃত ও মসল! ব্যবহৃত হইয়া থাকে। একপ অবস্থার 
মাছ, মাংস সহজে পরিপাক হয় না। ইংরাজেরা যেরূপভাবে 
মাংস প্রস্তত করেন, তাহাতে উহ! পরিপাক করিবার বিশেষ 
কবিধা হয়? কিন্তু অন্তরূপ অভ্যাস হেতু এবূপ মাংস খাইয়া 
অণ্মাদিগের মধ্যে অনেকে তৃষ্থিবোধ করেন না। যথোপ- 
যুক্ত মসলা দিয়! মাছ মাংস প্রস্তত করিলে কোন অনিষ্ট হয় 
না, বরঞ্চ উহার মৃছু উত্তেজক ক্রিয়া্ধারা বিভিন্ন পাচক রস 
'নঃসরণ ও পরিপাক কাধ্যের সঙ্থায়তা হয়। পিয়াজ সামান্ত 
পর্রিমাণে ব্যবহার করিলে বাঞজনাদি অনেকের মুখরোচক হয়, 
কিন্ত অধিক পরিমাণে ব্যবহার করিলে থাদা গুরুপাক হইয়! 
অনিষ্ট »'ধন, করে। , হরিদ্রা, ধনে, আদা, জিরা, গোল মরিচ 
প্রভূ মসলাজাতীয় ভ্রব্যের গামান্ত পরিমাণে পচন নিবারক 
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ক্ষমতা আছে এবং ইহারা কোষ্ঠাশ্রিত দূষিত রায়ু নির্গমনের 
সহায়তা করে। রমন অতিশয় গরম মসলা, ইহার ব্যবহার 
নানা কারণে পরিতাজ্য। অধিক লঙ্কার ব্যবহার বজ্জনীয়। 
চাট্নি প্রভৃতি অল্প ভ্রব্য।--দকল জাতিই খাদ্যের সহিত 
কথক্চিৎ পরিমাণে অল্প দ্রব্য ব্যবহার করিয়া থাকে! লেবু, 
তেঁতুল, কুল, কাচা আম, চাল্তা, আমড়া, জলপাই, আলুবখরা 
গ্রভাতি নানাবিধ উদ্ভিজ্জ পদার্থ আমরা কোন না কোন আকারে 
খাদের সহিত ব্যবহার করিয়! থাকি। সাহেবের! খাদ্যের 
সহিত ভিনিগার্‌ (106881) যথেষ্ট পরিমাণে ব্যবহার করিয়া 
থাকেন। এতদ্বাতীত এদেশে অনেকে দধি ব্যবহার করিয়া 
থাকেন। যে কোন অগ্ন পদার্থ চিনি, গুড় প্রভৃতি মিষ্ট দ্রব্যের 
সংযোগে পন্ক হইলে উহ্থার পরিপাকের সহায়তা হয়। সকল অঙ্জ 
দবাই চিনি, গুড় প্রভৃতি মিষ্ট পদার্থের সহিত ভক্ষণ ,করা প্রশস্ত। 
অন ক্ষুধা বুদ্ধি হয় এবং খাদা পরিপাকের জন্য যে সকল রসের 
প্রয়োজন হয়, অগ্র দ্রব্য থাইলে সেই সকল রস অধিক পরিমাণে 
নিঃসারিত হইয়া পরিপাক-কাধ্যের সহায়তা করে। . স্বাভাবিক 
অবস্থায় রক্ত ঈষৎ ক্ষার-প্রতিক্রিয়া-সম্পন্ন (4১109170501 
উদ্ভিজ্-অন্ন শরীর মধ্যে ক্ষার ধাতুর 'লুবগ বিশেষে পরিণত হইয়া 
রক্তের শ্বাভাবিক ক্ষারত্ব নষ্ট হইতে য় না, এইজন্য উদ্ভিজ্জ- 
অঙ্গ মাত্রেরই, বিশেষতঃ লেবুর রসের, বৃক্তলোধন্‌ করিবার 
বিশেষ ক্ষমতা আছে। লমুদ্র যাত্রাকাল্পে জাহাঁজে এবং ভন্তান্ত যে 


১১২ খাদায। 


সকল স্থানে "টাক ফল, মূল, তরকারি সর্বদা পাওয়া যায় না, 
তথায় লেবুর রস খাদ্যের সহিত প্রত্যহ যথাপরিমাণে গৃহীত 
হইয়! থাকে । টাটকা ফল € তরকারির অভাবে রক্ত দূষিত 
হইয়া স্কভি (১০৪৮) নামক যে উতৎকট রোগ উৎপন্ন হয়. 
লেবুর রসের ব্যবহারে উহা নিবারিত হয়। অধিক অন্ন খাইলে 
বুক জাল! করে এবং পরিপাকের ব্যাঘাত হয়। 

দধি একটী উত্রৃষ্ট অয় পদার্থ। অন্তান্ত অল্প পদার্থ হইজে 
ইহার প্রভেদ এই যে, ইসা একটা পুষ্টিকর খাদ্া। দধিতে কেবল 
শর্করার পরিমাণ কম থাকে কিন্তু দুগ্ধের অপর সকল উপাদানই 
ইহার মধ্যে থাকে । ভাত, রুটা: চিড়া প্রভৃতি পদার্থের সহিত 
যথোচিত পরিমাণে শুদ্ধ দধি থাইয়াই লোকে জীবন ধারণ করিতে 
পারে। এতন্বাতীত দধি খাদ্য-পরিপাকের বিশেষ সহায়ত! 
করে। অনেকে ছুধ পরিপাক করিতে পারেন না, কিন্ত দি 
নিয়মিত পরিমাণে খাইলে তাহাদের কোন অনিষ্ট হয় না। 
বায়ুস্থিত একপ্রকার ব" 'ণু দুগ্ধের সহিত মিশ্রিত হইয়। উহাকে 
দ্ধিতে পরিণত করে। “দশ্বলে” এই বীজাণু বর্তমান থাকে, স্থৃতরাৎ 
“জস্বল” ঈষদুন্ত ছুগ্ধে যোগ করিয়া স্থিরভাবে রাখিয়া দ্রিলে কয়েক 
ঘণ্টার মধ্যে উহা দধিতে পরিগিত হয়। যে সকল বীজাণু স্বারা 
ছুগ্ধ দধিতে পরিবন্তিত হয়, হায় দেহের কোন অনিষ্ট সাধন না 
করিয়া স্বাপ্থারুক্ষণর সহার়তা করিয়া থাকে। দধির ব্যবহার 
আমাদের দেশে সর্বত্র প্রচলিত। দধি না থাকিলে নিমন্ত্রণের 


খাদ্যের অন্তান্ত উপকরণ । ১১৩ 


অঙ্গ ভজ হয়; এ প্রথা সর্ধথা সুসঙ্গত ও স্বাস্থা-বিজ্ঞানান্ুমোদিত । 
আর একটী বিশেষ কথা এই ষে দৃষিত দৃগ্ধের সহিত যে সকল 
বীক্াণু আমাদের শরীরে প্রবেশ করিয়া কলেরা প্রসৃতি সাংঘাতিক 
রোগ উৎপাদন করে, দধির মধ্যে সে সকল বীজাণু থাকিলে বন্ধিত 
হইতে পারে না এবং শীগ্ব মরিয়া যায়। স্বনামখ্যাত মেচ্নিকফের 
পরীক্ষা দ্বারা প্রমাণিত হইয়াছে যে দধি যথারীতি ভোজন করিলে 
আমাদিগের অঙ্গুমধো অবস্থিত অনিষ্টকারক বীজাণুবিশেষের 
€ নজ555-965৮9 850111 ) সংখ্য। হাস প্রাপ্ত হয়, স্থতরাং 
রোগ ও অকাল বার্ধক্যের হস্ত হইতে আমরা অনেক সময়ে 
অব্যাহতি লাভ করিতে পারি । 
দধির সহিত ভাত, রুটা, চিড়া অথবা মিষ্টান্ন মিশ্রিত করিয়! 
ভক্ষণ করা উচিত। 
পানীয় ।--পরিস্কত শীতল জঙলই শ্রেষ্ঠ পানীয় 1 আমা- 
দিগের দেহরক্ষার জন্য জলের গ্রয়োজনীয়ত! সঙ্গন্ধে আমি 
ইতিপূর্বে সংক্ষেপে আলোচনা করিয়াছি, এস্থলে তাহার পুন- 
রুল্পেখ নিশ্রয়োজন। আহারের সময় বা অব্যবহিত পরে 
'অধিক জল বা অত্যন্ত শীতল জল (বরফ-জল ) পান করা উচিত 
নহে; ইহা ত্বারা আমাশয়স্থিত পাচটুন্সস অধিকতর তরল 
বা শীতল হইয়া পরিপাক-কাধ্যের ব্যাধাতল্জকমায়। আ[হারের(এক 
কা ছুই ঘণ্টা পরে জল পান করিলে ক্ষতি হয় না। জল বাতীত 


চা, কফি, কোকো, সোভাওয়াটার, লেমন্ডে, মদ্য প্রভূ 
রর ৃ 


১১৪ খাদ্য । 


পদার্থ পানীর়রূপে বাবহৃত হইন্না থাকে। স্থাস্থা রক্ষার নি'মনু 
এ সকলের মধ্যে কোনটাই আমাদের আবপ্তক হয় না। চ. 
কফি ব। কোকে। নিপমিত পরিমাণে পান করিলে কোন দোষ 
ঘটিতে দেখা ঘায় না, বরঞ পরিশ্রমের পর ক্লান্তি ও অবদাদ দূর 
করিয়া অনেকের পক্ষে আর:মদায়ক হই! থাকে। বেশী মাত্রায় 
চা কিন্ব। কি ব্যবহার করিলে আগ্রমান্দ্য উপস্থিত ছয় এবং উঠ! 
ন্বাযুমণগ্ডলীর ও হৃংপিণ্ডের উত্তেঙ্জন। উৎপাদন করে। কোকোর 
মধ্যে শতকর! প্রায় ১৪ ভাগ ছানাঞ্জাতীয় ও ৪৮ ভাগ মাখন- 
জাতীয় উপাদান থাকে, কিন্ত যে পরিমাণ কোকো! আমরা গ্রহণ 
করি, তাহা ছারা শারীরিক পুষ্টিসাধনের বিশেষ সহায়তা হয় 
ন'। তবে ইহা চা ও কফির ন্যাপ তত উত্তেজক পদার্থ নহে। 
সোডাওযাটার্‌ ব পেমনেড নিক্মমিত পরিমাণে বাবছার করিলে 
কোন অনিষ্ট হম্ম না। 

মদ্য একেবারেই বর্জনীয়। *স্ুস্থপরীরে ইহার যে কেবল 
কোন আবশ্তকত! নাই তাহা নহে, সুর! অল্প মাত্রায়ও অধিক দিন 
ব্যবহার করিলে দেহাতাস্তরস্থ য্্ সকল বিকৃত হইয়। যায়। উষধ 
ভিন্ন সুরার ব্যবহার একেবারে নিষি্ধ। স্থথের বিষম আমাদের 
দেশে বর্তমান সময়ে ছাতরম্ণীর মধ্যে মদের ব্যবহার নিতান্ত 
বিরল এবং পূর্ণবযু্ ব্জির্দিগের মধ্যে পুর্বে এই দোষ যতদুর 
দেখা যাই অধুনা তাহ! অনেক পরিমাণে কমিয়া গিয়াছে । 

দি মন্থন করিধা মাখন তুলিয়া লইলে ঘোল প্রস্থত হয়। 


থাদোর অন্তান্ত উপকরণ। ১১৫ 


এ. ১০৯১০িতিসিপিস ৯ পাত পাখি তি ৯ ৩৬১ পি সস ৯ ৯ ৯ ৯পাসি সিসিক সিসি উা্পিপিসিত ০৯ ৯৩ ১ পলি 


গ্রীষ্মকালে ঘোল অতি উৎকৃষ্ট পানীয় । জবর বিশেষে ও উদরাময়: 
রোগে ঘোলের ব্যবহারে বিশেষ উপকার দর্শে। 

. উষ্ণ ছুদ্ধে লেবুর রন যোগ করিলে ছানা কাটিয়া যায়; ইহাকে 
স্াকিয়া পইলে যে জলীয় অংশ থাকে, তাহাকে “ছানার জল” 
(৬167) কহে। ইহার মধ্যে অল্প পরিমাণ পুষ্টিকর. পদার্থ 
থাকিলেও রোগ বিশেষে ইহা৷ উত্রু্ই পথ্যরূপে ব্যবহৃত হইয়া 
থাফে। 

এ দেশে দিবসে আহারের পর অনেকে “ডাবের জল” পাঁন 
করিয়া থাকেন। “ডাবের জল? উপাদেয় ও উপকারী পানীর। 

গ্রী্ঘকালে এ দেশে অনেক লোকই নানাপ্রকার সরবং 
বাবহার করিয়া থাকেন। সরবৎ পান করিলে পিপাস! দুর হইয়া 
শরীর স্নিগ্ধ হয়; কিন্তু ইহাতে মিষ্টের ভাগ অধিক থাকে বলিয়া 
কলের পক্ষে ইহা ঠিতকর নহে । 


(৯) 
নিত্য ব্যবহার্য খাদ্য সম্বন্ধে কয়েকটী কথা । 


ছুগ্ধ1__-পূর্ব্বে উত্ত হইয়াছে যে দ্গ্ধই আমাদের আদর্শ 
খাদ্য। শিশুর পক্ষে স্তন-প্ধই 'পশস্ত। স্তন-ছুপ্ধের অভাবে 
গঙ্ছভীর দুগ্ধ ব্যবহার করা যাইতে পারে। গো-ছুগ্ধ ব্যবহার" 
কারতে হইলে ১ ছটাক গোঁ-দ্প্ষের সহিত ১ ছটাক জল মিশ্রিত 
করিয়া! ফুটাইয়া উহাতে ৬* গ্রেণ ছুগ্ধীশর্করা (1110 98521) 
বা তদভাবে মিছিরি এবং এক চামচ মাঠা (07621) ) ও অল্প 
পরিমাণে চুণের জল যোগ করিলে উহা স্তন-ছুপ্ধের পরিবর্ধে 
ব্যবহৃত হইতে পারে (পরিশিষ্ট দেখ)। শিশু ছয় যাসের উপর 
হইলে অনেক স্থলে গো-ছুপ্ধের সহিত সামান্য পরিমাণ জল 
মিশাইবার প্রয়োজন হয়। বয়োবৃদ্ধির সঙ্গে গো-ছুগ্ধের ব্যবহার 
সর্ধন্্ গ্রচলিত। * 
[ও বিশুদ্ধ গো-দুষ্চের আপেক্ষিক গুরুত্ব (916090 210) 
১৯৯৯৩ হইয়! থাকে এবং উহাতে শতকরা অন্ততঃ ১২3 
ভাগ কঠিন পদার্থ ও অবশিষ্ট জল থাকা উচিত। এক সের 
গোস্ছগ্ধে মোটামুটি ২২ কীছুঃছানা। ৩ কাচ্চা চিনি, ২3 কীচ্চা 
মাধন এবং ২ কাঁচা লবগনতীয পদার্থ থাকে। মহিষ-ছুগ্ধে 
গো-ছর'অগেক্ষা রয় দ্বিগুণ অধিক পরিমাণে মাখন থাকে, এজন 


নিত্য ব্যবহার্য খাদ্য সম্বদ্ধে কয়েকটা কথা! । ১১৭ 


উহা গোছুগ্ধের স্তায় (বিশেষতঃ রোগী ও শিশুর পক্ষে ) স্থপাচ্য 
নছে। মহিষ-ছু্ধের সহিত প্রায় সমপরিমাণ জল মিশাইলে মাখন 
সশ্বন্ধে উহ! প্রায় গো-দুগ্ধের তুল্য গুণশালী হয়। ছাগ-ছুগ্ধ প্রায় 
গো-ছুপ্ধের তুল্য সারবান; ইহার সহিত সর্ব! জল মিশ্রিত্ত 
করিয়া ব্যবহার করিবার প্রয়োজন হয় না। অনেক স্থলে ছাগ-দঞ্জ 
শি ৪ রোগীর পক্ষে হিতকারী। তবে ছাগ-ছুঞ্ধে এক 
প্রকার দৃগন্ধ অনুভূত হয় বলিয়া 'অনেকের পক্ষে উহা! কুচিকনন 
হয় না। 

চগ্ধ হইতে ছানা, মাথন, ঘ্বত, দধি, ঘোল, ক্ষীর, সর প্রক্ততি 
নানাবিধ উপাদেয় থাদ্যসামগ্রী প্রস্তুত হইয়া সকল দেশেই 
(বিশেষতঃ ভারতবর্ষে) প্রচ্র পরিমাণে ব্যবহৃত হইয়! থাকে । 
ছানা ষথোচিত পরিমাণে খাইলে মাছ মাংস খাইবার প্রয়েজন 
হয় না। ছানা মাছ মাংস অপেক্ষা সস্তা । - 

ছঞ্ধজের নহিত গোয়ালার! অপরিষ্কৃত জল মিশ্রিত করে বঁলয়া 
এবং রুগ্ন গরুর দুধ হইলে, উহ! হইতে কতিপয় উতৎ্কট'সংক্রায ক 
রোগের বীজ মন্তুষ্য শরীরে প্রবেশ করিবার সন্ভাবনা আছে। হ্রগ্ধ 
রীতিমত ফুটাইয়া পান. করিলে এই বিপদ হইতে অব্যাহতি 
লাভ করা যায়। 

শুদ্ধ দুধ না খাইয়া উহার সহিত পা্টরুটা রা' ভ্ডার্ত মিশ্রিত 
করিয়া থাইলে অধিক উপকার লাভ করা যায়। ছুধ ও পাউরুটা 
একত্রে অতি উৎক খাদ্য। 


১১৮ খাদ্য। 


শা প্পাপাপাশিসপাপিশাশী পাশপাশি পাশ িতপাশা পাপাসাস্পিসানপা সপ ৯পপসপা্পসিপস ৯. ৯৯. 


মতস্য.।-_-আমরা বাজারে যে মাছ ক্রয় করি, আইস ক 
হিসাবে তাহা হইতে শতকর! প্রায় ৫০।১* ভাগ পরিত্য 
তয়। তাজা মাছ সর্বদা ব্যবহার করা উচিত; পচা-ম 
কখনই ব্যবহার করা উচিত নহে। রুই, কাংলা, বা' 
মৌরুলা, কই, মাগুর প্রভৃতি মত্ত হুপাচ্য ও বলকারক। ইনি 
যাছে তৈলের ভাগ অধিক থাকে বলিয়া উহা ছম্পাচ্য । পা 
ভেট্‌কি, টেংরা, ভাঙ্গন প্রভৃতি মতস্ত মুখরোচক কিন্ত ছোট রু 
কালার ন্যায় স্বপাচা নহে। চিংড়ি ও কাকড়া মৎস্তশ্রেণীভ 
নহে এবং মুখরোচক হইলেও স্ুপাচ্য নহে । লোণ!। মাছ 
শষ (শুটুকি) মাছ পূর্ব-বাগালায় অত্যন্ত অধিক পরিমা' 
ব্যবহৃত হয়। ইহারা তাজ! মাছের ন্যায় স্থুপাচ্য নহে। 

মাছ বা মাংস অধিক সিদ্ধ হইলে উহার মধ্যস্থিত ছাঁনাজাত 
উপাদান জগ়াট বাধিয়। অধিক কঠিন হইয়া অপেক্ষার 
দুষ্পাচ্য হয় এবং উহার সারাংশ ,কিয়ৎ পরিমাণে জলের সহি 
নির্গত হইয়া যায়; এজন্ত মাছের সহিত উহার ঝোলও ভঙ্গ 
কর! উচিত। ; 

আমর! পচরাচর অল্প তৈলে মাছ ভাজিয়া থাকি ; ইহা 
মাছ ঠিক থাকে না। ফুটন্ত; ছাকা তেলে কাচ! মাছ ফেলি: 
দিয়া ২।৩ মিনিটের মধ্যে /$হাকে তুলিয়া লইলে মাছের সারাং: 
কিছুমাত্র মষ্ট কয় .না,.উহা অধিক কঠিন হয় না, সুতরাং মুখ 
রোচৰক ও নুপাচ্য হইয়া থা্ককে। 


স্পা পিন্পিসিসপস্পীশসপিপিসপিসপি১০ 


নিত্য বাবহার্যয খাদ্য সম্বন্ধে কয়েকটা কথা। ১১৯: 


মাছ ব! মাংসের ব্যঞ্জন প্রস্তুত করিতে হইলে উহাকে প্রথমতঃ 
ফুটন্ত জলে কয়েক মিনিটের জন্ত ফেলিয়! দিতে হইবে) পরে 
মু জালে সিদ্ধ করিয়া বাঞ্জন প্রস্তত কর! উচিত। 
- পুর্বে অনেকে বিশ্বাস করিতেন যে মাছে বেশী পরিমাণে 
ফস্ফরস্-ঘটিত লবণ থাকে, এজন্য ধাহারা মস্তিষ্ক অধিক চালন! 
করেন, মতন্ত তীহাদ্দের পক্ষে একটী প্রশত্ত খাদ্য। এক্ষণে 
অনেকে এই মতের মূলে কোন সত্য আছে বলিয়! বিশ্বাস করেন 
না। তবে মাছ পুষ্টিকর ও সহজে পরিপাক হয় বলিয়া উহ! 
মস্তিষ্কের পক্ষে বলকারী খাদ্য। এ দেশে ধাহাদের মানসিক 
পরিশ্রম অধিক অথচ শারীরিক পরিশ্রম সামান্ত মাত্র, তাহাদের 
শর্করা ও মাখন জাতীয় খাদ্যের পরিমাণ কমাইয়া কিঞ্চিদধিক 
পরিমাণ মংস্য, ছানা, মাংস প্রভৃতি ছানাজাতীয় খাদ্য গ্রহণ 
করা উচিত। 

আজকাল টিনের কৌটার মাছ (776৫ 79) অনেকে 
ব্যবহার করিয়া থাকেন। বলা! বাহুলা যে তাজ! মাছের স্তায় ইহা 
পুষ্টিকর নহে এবং অনেক সময়ে বিকৃত হইয়। বিষাক্ত.হইয়! পড়ে। 

তাজা মাছের গা টিপিলে আঙ্গুল বসে না উহার শরীর 
আড়ষ্ট, চক্ষু উজ্জ্বল ও ফুল্‌কো! লাল থাকে এবং উহাতে কোনরূপ 
দুর্গন্ধ পাওয়া যায় না। ত 

মাংস।.- মাংসে অস্থি ইত্যাদি) হিসাবেঃ শুতকঞ্জা প্রায় ২* 
ভাগ বদ যায়। মাঃস একটী উৎকৃষ্ট সারব'ন খাদ্য এবং ই, 


১২৪ খাদ্য। 


শপাপিপপিসপিতাশিসিপাসাপিপপীপীপাশীল পশীশিপিশিটাসাটি তত পপিসিতপাপাশিসিশপসপিপাপিপাসপীশিপাশপিপিসপিশানপাশিসপাপাশিপাসপপাসপ পাশ 


মুখরোচক ও উত্তেজক বলিয়া পৃথিবীর সর্বত্রই ইহার ব্যবহার 
-প্রচলিত। রুগ্ন জন্তর মাংসের ব্যবহার একেবারেই নিষিদ্ধ। 
নিতান্ত শীর্ণ বা অতি স্থুলকায় প্রাণীর মাংস উপকারী নহে। 
মাংদ অধিক রক্তবর্ণ বা বেশী ফেঁকাসে হওয়া উচিত নহে। 
ংস টিপিয়া নরম বোধ হইলে অথবা উহার কোন স্থানে ঈষৎ 
সবুত্ধ রং দেখ! দিলে উহ! বিকৃত হইতে আরম্ত হইয়াছে বুঝিতে 
হইবে । তাজ! মাংস স্থিতিস্থাপক এবং উহাতে কোনরূপ 
চর্গন্ধ অস্থৃভৃত হয় না। * 
গরু, শুকর প্রভৃতি কতকগুলি প্রাণীর মাংসে অনেক সময়ে 
নানাবিধ কৃমির ডিম অথবা যস্ষ্পা-রোগের বীজ নিহিত থাকিতে 
দেখা যায়। এরূপ মাংস ভক্ষণ করিলে এ সকল রোগে আক্রান্ত 
হুইবার সম্ভাবনা । মাংস স্ুুসিদ্ধ হইলে এই সকল ডিম 9 বীজ 
নাশ প্রাপ্ত হয়। যতদূর জান! গিয়াছে, ছাগ-মাংসে ঘক্ষা'রোগের 
বীক্গ থাকে নাঃ ম্থতরাং অপর সকল জীবের মাংদ অপেক্ষা ছাগ- 
মাংসের ব্যবহার প্রশস্ত । 
সাধারণতঃ পক্ষীর মাংস পশু-মাংস অপেক্ষা স্থপাচ্য। মুরগীর 
মাংসে ছানাজাতীয়্ উপাদান অধিক এবং চর্বি অল্প থাকে । বৃদ্ধ 
বা শিশু জীবের মাংস সম্যক্‌ পুষ্টিকর বা স্বাস্থ্যপ্রদ নহে । মাংসে 
অধিক চর্বি থাকিলে স্থৃলদেহ £াক্তির পক্ষে উহা নিষিদ্ধ। 
সিদ্ধ মাংস, ঝলসান বু দ্ধ মাংস অপেক্ষা সহজে পরিপাক 
হইলেও, উহা শৈষোক্ত .মাংসের ন্ঠায় সারবান নহে। ঝোল 


নিত্য ব্যবহাধ্য খাদ্য সম্বন্ধে কয়েকটা কথা। ১২১ 


বাদ দিয়া সিদ্ধ মাংস ভক্ষণ করিলে কতক পরিমাণ সারাংশ 
থা পরিত্যক্ত হয়। 
ংসের সহিত অধিক ঘ্বত বা মসল1 ব্যবহার করিলে উহা, 
নিতান্ত গুরুপাক হয়! 
মাছ বা মাংসে যাহাতে মাছি বসিতে না পারে, তাহার 
স্থবন্দোবস্ত করা উচিত। পাতলা কাপড় বা সুক্ষ লৌহজাল 
নিশ্মিত আবরণের মধো মাছ, মাংস রাখিলে উহ্বাতে মাছি বসিতে 
পারে না, অথচ উহার চতু্দিকে বায়ু সঞ্চালনের কোন ব্যাঘাৎ 
জন্মেনা। 
ডিম্ব ।-_ডিম্ব অতি পুষ্টিকর খাদ্য। কীচা ডিম অপেক্ষা 
অল্প সিদ্ধ ডিম সহজে পরিপাক হয়। ডিম বেশী সিদ্ধ করিলে 
গুরপাক হয়। অনেকের ধারণ! যে হাসের ডিম অধিক 
পরিমাণে খাইলে বাত-রোগ উৎপন্ন হয়, মুরগীর ডিমে এ দোষ 
“ঘটে না; এই বিশ্বাসের মূলে কোন সত্য আছে বলিয়া মনে 
হয় না। মাছ মাংসে এক প্রকার দূষিত পদার্থ (৮410 ১০৭৫৭) 
থাকে, ডিযে তাহা থাকে না। যেসকল খাদ পূর্বোক্ত দূষিত 
পদার্থ থাকে, তাহ! বাত-রোগীর পক্ষে নিষিদ্ধ। এই কারণৈ ডিস্ব 
বাত-রোগীর পক্ষে নিষিদ্ধ খাদ্য নহে। পচা ডিমের ব্যবহার 
একেবারেই নিষিদ্ধ । 
ডিম ভাল কি না দেখিয়া লইতে হইলে অন্ধদৈর জলের 
লাহত ১ ছটাক লবণ মিশ্রিভ করিয়া! উহাতে ডিম ছাড়িয়া! দিতে 


১২২ খাদ্য । 


৭৮ ত পিপাসা পটদিপাপীর্পী তি পা পপ পপ শি তত তি পাপাসপিি 


2 যে ডিম ডুবিয়া যাইবে, তাহা বিরত হয় নাই বলিয়। 
জানিবে। 
ডিমে যথেষ্ট পরিমাণ ছানাজাতীয় ও মাথন জাতীয় উপাদান 
থাকে । আমরা এ দেশে ভাত রুটার উপর অধিক নির্ভর করিয়া 
থাকি; এরূপ খাদ্যের সহিত ডিম খাইলে ছানা ও যাখন 
জাতীয় উপাদানের অভাব হয় না। আমাদের দেশে 
ছাত্রমগ্ডলীর খাদ্যের মধ্যে ডিমের অধিক প্রচলন হইলে 
ভাল হযূ। 
চাউল ।-_ইহা ভারতবর্ষের অধিকাংশ লোকের নিত্য 
ব্যবহার্ধ্য খাদ্য । বঙ্গদেশ, আসাম, উড়িষ্য। ও মান্দ্রাজ প্রদেশ- 
বাসীরা ভাত. মুড়ি, চিড়া, খই, চাল ভাজ! প্রভৃতি কোন ন! 
কোন আকারে প্রতাহ চাউল বাবহার করিয়া থাকেন। মুড়ি, 
চিড়া, খই ভাতের অপেক্ষা সারবান খাদা। যাহাদের অবস্থা 
সচ্ছল নহে, তাহার! মুড়ি, মটর বা ছোলাভাজা ও নারিকেল 
জলখাবারের জন্য বাবহার করিয়া থাকে । ইহা অতি উৎকুষ্ 
বাবস্থা। গুহস্থের বাটাতে বাজারের থাবারের পরিবর্তে জল- 
খাবারের জন্য এই ব্যবস্থা হইলে ভাল হয়। চাঁউলের মধ্যে 
শর্করাজাতীয় দ্রবোর অংশই অধিক ; ছানাজাতীয়, মাখনজাতীম় 
এ লবণজাতীয় অল্প পরিমাণে বিদ্যমান থাকে । এজন্ত 
* ভাতের “সহিত ঘ পরিমাণ ডাল, মাছ বা মাংস, স্বত বা 
তৈল অথবা দুধ নাঁখাইলে চলে*ন'। আমরা ভাতের ফেল 


নিত্য ব্যবহার্য খাদ্য সম্বন্ধে কয়েকটী কথা । ১২৩ 


পসপাপাপি্ি৯ স্পা পিপিপি 





আম্পীশাশাগাপিসিপিস্পাশাশপিপাশিপাশিপিশাশাশাপাশাশাপিপিশিসিপিসাসপাশিশাপশিশাশিসি পাপা 


ফেলিয়া দিয়া উহ্বার কিয়দংশ সারভাগ অযথা পরিত্যাগ করিয়া 
থাকি । সফেন অন্ন সাধারণ অর অপেক্ষা অধিক পুষ্টিকর । 

নূতন চাউল স্থপাচ্য নে; চাউল অন্ততঃ ছয় মাসের পুরাতন- 
না হইলে ব্যবহার করা উচিত নহে । চাউলের গুণ এই যে উহা 
সকল প্রকার শ্বেত-সার-খটিত খাদ্য অপেক্ষা সহজে পরিপাচ্য। 

সিদ্ধ ও আতপ চাউলের মধ্যে আতপ চাউল অধিক পুষ্টিকর! 
“বালাম”, দেশী চাউল অপেক্ষা কিঞ্িদধিক পুষ্টিকর কিন্ত তভ 
মুখরোচক নছে। 

ডাল ।- ডাল সুসিদ্ধ না হইলে ছষ্পাচ্য হইয়া থাকে । ডাল, 
যত অধিক সিদ্ধ হইয়া গলিয়া যাইবে, ততই উহ। স্থপাচ্য হইবে। 
ডাল পরথক্‌, জল পৃথক্‌ থাকিলে উহা সহজে পরিপাক করা যায় 
না। ভাল এরূপভাবে সিদ্ধ করিতে হইবে যে উহার মধো একটাও, 
দান! দেখা যাইবে না। ডাল এরূপ ভাবে প্রস্বত হইলে উহ্থার 
শতকরা ৮৯ ভাগ সহজে পরিপাক প্রাপ্ত হয়। ডাল সিদ্ধ করিবার 
সময় ক্রমাগত ঘু'টিয়া দিলে উহার বীজ পুথক্‌ থাকে না। 
ডালের সমস্ত খোসা বাদ দিয়া রন্ধন করা উচিত; ডালের 
খোসা আমরা পরিপাক করিতে পারি না। মুগের ভাগ রোগীর 
স্থপথ্য। অনেকের সংস্কার এই ষে থেসারির ডাল বহুদিন ব্যবহার 
করিলে এক প্রকার বাতব্যাধি উৎপর্ন হই" থাকে; এই সংস্কার 
সত্য বন্িয়া মনে হয় না। মন্থুর ডালে! ছাঁনাজাতীয় উপাদান 
অধিক পরিমাণে থাকে ; অপর ,সকল ডাল অপেক্ষা মন্ুর ও 


১৯৪ খাদ্য । 


ছোলার" ডাল অধিক সারবান। গ্রীষ্মকালে কলাই ডালের 
ব্যবহার প্রশস্ত | 

মাছ ও মাংস অপেক্ষা ডালের মধ্যে ছানাজাতীয় উপাদাগ্গ অধিক 
পরিমাণে বিদ্যমান আছে। ধাহারা নিরামিষভোজী, তাহাদের 
পক্ষে রুটা বা ভাতের সহিত যথাপরিমাণ ডালের ব্যবহার অবশ 
প্রয়োজনীয়। সাধারণ ভাবে ডাল রান্না ব্যতীত ধোকা, বড়া, 
বড়ি, পাপর, কুরী, ডালপুরী, পিঠা, সরুচাকুলি, বেশমের প্রস্তত 
বিবিধ সামগ্রী এবং জিলাপি, বন্দে, মিঠাই, মুগের লাড়ু, দরবেশ 
প্রন্ততি নানা প্রকার কুচিকর খাদ্যের আকারে ডাল এদেশীয় 
লোকের দ্বার! প্রত্যহ ব্যবহৃত হইয়া থাকে । একই পদার্থ নানা 
আকারে গ্রহণ করিলে তাহাতে অধিক রুচি হ্য়। ডাল ও 
চাউল একত্রে দিদ্ধ করিয়া “থিচড়ি” প্রস্তত হইয়া থাকে। 
বিচড়িতে* ভাতের সারাংশ কিছুমাত্র পরিত্যক্ত হয় না। এদেশে 
ভাতের পরিবর্তে 'খিৎড়ির'* ব্যবহার যত অধিক প্রচলিত হয় 
ততই মঙগলকর, কারণ খিচুড়ি ডাল ভাতের অপেক্ষা সারবান 
ও মুখরোচক খাদ্া। অনেকের ধারণা খিচুড়ি ছুষ্পাচ্য খাদ্য । 
খিঢুড়ি লোভ বশতঃ অধিক পরিমাণে না খাইলে উহা ছুম্পাচা 
হয় ন:) তবে খিচুড়ি আুধিক মসলা ও ঘি মিশ্রিত করিয়া প্রস্তত 
করা উচিত নহে। 


অধিক "দিলের পুরাতন ডাল হুসিদ্ধ হয় না স্থতরাং সুপাচাও 
নহে। 


নিত্য ব্যবহাধ্য খাদ সম্বন্ধে কয়েকটী কথা ।. ১২৫ 


সিসি সাসপি্পস ১ পপি প১৫৯তপাসান ১৩ ৩ ০৯১ এএসপি পিসি ৮ পিসি ১৯০৯০৯০০৮ 


ময়দা, আট! ইত্যাদি টিটি তি অঞ্চলের লোক তা 
পরিবর্তে আটার রুটা ব্যবহার করিয়া থাকেন! বঙ্গদেশেও অনেকে 
রাত্রিতে ময়দা বা আটার" কুটা ভক্ষণ করেন। “হাতে গড়া” 
ক্ষটা অপেক্ষা পাঁউরুটী স্থপরিপাচ্য। “হাতে গড়া” রুটা যদি 
ভাল করিয়া ভাজা ও সেৌঁক| না হয়, তাহা হইলে উহার মধ্যে 
শ্বেত-সারের (562:0%) অনেক দান! অভগ্ন অবস্থায় থাকিয়া ধায়, 
সুতরাং উহা দুম্পাচা হয়। লুচি ষদি ভালরূপে ভাজা হয়, তাহা 
হইলে উহ! রুটী অপেক্ষা! অনেক সময়ে স্থুপাচ্য হয়, কারণ লুচির' 
ঈধো শ্বেত'সারের দানাগুলি অত্যু্ণ ঘ্বৃতে ভাজা হইয়া! পরিপাচ্য 
হইয়া থাকে । তবে লুচির মধ্যে ঘ্বতের অংশ অধিক থাকে বলিয়া 
'ঁধারণতঃ উহ! রুটা অপেক্ষা ছুষ্পাচ্য । স্থলবিশেষে ময়দা অপেক্ষ' 
আটার ব্যবহার প্রশস্ত ) আটার মধ্যে ভূসি থাকে বলিয়া উহার 
যবহারে কোষ্ঠকাঠিন্য দূরীভূত হয়। উৎকুষ্ট ময়দা! শ্বেতবর্ণ । 
স্লতে যত অধিক ভূসি মিশ্রিত থাকে, ততই উহার বর্ণ মলিন 
হয. ও উহা অপেক্ষাকৃত ছুষ্পাচ্য হইয়া থাকে। হাতা-ভাঙ্গ! 
বাটাতে (ড/1)০16 77621 10041) কলের ময়দা অপেক্ষা ছানা- 
গতীয় ও লবণজাতীয় উপাদান কিঞ্চিদধিক পরিমাণে থাকিলে ও 
টা ময়দার হ্যায় সহজে পরিপাক প্রাপ্ত হয় না; তবে উহা 
(ইতে ভাল এবং যাহাদের সহজে মলত্যাগ 'হুয় না, তাহাদের' 
ক্ষে উহা উপকারী । স্থজী, ময়দা ও আট! অপেক্ষা অধিকতক 
টির খাদ্য। 


১২১ থাদ্য। 


রুটী, ভাত অপেক্ষা অধিক পুষ্টিকর খাদ্য বলিয়া, ছাক্াবাপ- 
স্মুহ্ছে একবেলা রুটার ব্যবস্থা হইলে ভাল হয়। 

স্থজীর তাল প্রধমে জলে সিদ্ধ করিয়া পরে উহাতে. রুটা 
প্রস্তুত করিলে উহা সহজে পরিপাক হয়। রোগীর পক্ষে এই 
প্রণালীতে প্রস্তুত রুটার ব্যবহার প্রশস্ত ( পরিশিষ্ট দেখ )। 

যবের ছাতু ময়দ! অপেক্ষা কিঞ্চিধিক ছুপ্পাচ্য। বার্লির 
কুটী করিতে হইলে উহার সহিত কিঞ্চিৎ ময়দা মিশাইয়া লইতে 
হয়। বার্লির কটা ময়দার রুটার ন্যায় মুখরুচিকর নহে। 

তরকারি ।-_৩রকারির মধো গোল আলু অতি উৎকৃষ্ট 
খাদা। খোস! ছাড়াইয়! সিদ্ধ করিলে গোল আলুর পুষ্টিগুণের 
হ্বান হয় এবং উহ! অপেক্ষাকৃত দুপ্পাচ্য হইয়! থাকে । খোসা- 
সমেত সিহ্ধ আলু খোসাবিহীন সিদ্ধ আলু অপেক্ষা সহজে পরিপাক 
হইয়া থাকে । আলু সিদ্ধ করিয়া পরে উহার খোস৷ ছাড়াইয়া... 
লওয়া উচিত, নচেৎ কীচগ আন্বুর খোপার সহিত কিয়ৎ পরিমাণ . 
সার পদার্থ পরিত্যক্ত হইয়া যায়। ন্মালু খাইলে স্কভি (5০8৮)) 
মক উৎ্কট রোগ জস্মে না। 

গোল আলু ব্যতীত ফুলকপি, বাধাকপি, বীটপালম, বে গুণ, 
পটোল, কুমড়া, লাউ, মুলা, পিয়াজ, নানাবিধ শাক, মানকচূ, ওল, 
দিম, বরবটী, রাজাতসু, কাচা কলা, কাচা পেঁপে, মোচা প্রভৃতি 
নানাবিধ তরকারি ও শাক আমরা নিত্য ব্যবহার করিয়া থাকি ।।. 
অধিকাংশ তরকারিতে শতকরা ৯* হইতে ৯৫ ভাগ জল থাকে 


নিত্য ব্যবহার্য্য খাদ্য সম্বন্ধে কয়েকটী কথা। ১২৭ 


এবং মাথন ও ছানাজাতীয় উপাদান অত্যন্ত কম থাকে । ' মানকচু, 
ওল, রাঙ্গাআলু$ কাচা কলা প্রন্ৃতি তরকারির মধ্যে শর্করাজাতীয় 
এবং বরবটী, কলাইন্থটা, সিম প্রভৃতির মধ্যে ছানাজাতীয় 
উপাদান অধিক থাকে | কাঠালের বীজ একটা উৎকৃষ্ট খাদ্য । 
ইহাতে শতকরা প্রায় ১৩ ভাগ ছানাজাতীয় উপাদান আছে । 
ইহার ব্যবহার অধিকতর বিস্তৃত ভাবে প্রচলিত হওয়| 
উচিত। তরকারি- মাত্রেই লবণজাতীয় উপাদান অধিক পরিমাণে 
থাকে । টাটকা তরকারি অধিক দিন ব্যবহার না করিলে 
স্কভি নামক রোগ উৎপন্ন হয়। টাটকা তরকারি ও ফল মূল 
এই রোগের মহৌষধ । 

অনেক সময়ে তরকারির উপর কৃমি, কীট ও তাহাদিগের 
ডিম, মাকড়মার জাল প্রভৃতি সংলগ্ন থাকিতে দেখ! যায়, এজন 
খুরকারি উত্তমরূপে ধৌত করিয়া রন্ধন করা উচিত। 

তরকারির মধ্যে মটরম্ত'টি, সিম, বরবটী প্রভৃতি সু-টিজাতীন্র 
তরকারিতে ছানাজাতীয় উপাদানের অংশ অধিক থাকে, 
তজ্জন্য এই সকল খাদ্য পুষ্টিকর । ইহাদ্দিগের নিত্য ব্যবহার 
প্রশস্ত । 

পল্তা, উচ্ছে, করোলা প্রস্তুতি তিক্ত উদ্ভিজ্জ পদাথ অগ্নি- 
বন্ধক ও পিত্ত-নিঃসারক | ইহাদিগের যথারীতি ব্যবহার পরি- 
পাক-ক্রিয়ার অনুকূল । 

কাচা পেপে, মাছ, ঝাংস ,প্রভৃতি 'ছানাজাতীয় খাদ্যের 


১২৮ খাদ্য। 


, পরিপাকের সবিশেষ সহায়ত! করে। কাচা পেঁপের মধ প্যাপেন্‌ 
(1১287) নামক এক প্রকার পাচক পদার্থ অবস্থিতি করে। 

ঠেতুল প্রতৃতি অঙ্প পদার্থ প্রত্যহ অল্প পরিমাণে ব্যবহার 
করা উচিত। ইহাদিগের সম্বন্ধে দুই চারিটী কথ! পূর্বে বল। 
হইয়াছে । 

ফল।-_-এদেশে খতৃভেদে নানাবিধ ুম্বাহু ফল জন্িয়া 
থাকে । ফল যথারীতি ভক্ষণ করিলে রক্ত শোধিত হয়। 
কঠকগুলি ফলের মধ্যে চিনি অধিক পরিমাণে থাকে; এই" 
নকল ফল পুষ্টিকর খাদ্য বলিয়া! পরিগণিত। ফলের মধ্যে অন্ন 
ও লবণজাতীয় পদার্থ অল্লাধিক পরিমাণে অবস্থিতি করে; ফল 
খাইলে রক্তের ক্ষার-ধর্ম (41121016 ) যথারীতি রক্ষিত 
হয়। কমল! লেবু বাতাবি লেবু, পাতি লেবু, কাগ্জি লেবু, 
বেল, পেপে, ্লানারস, কালজাম, কাচা ও পাকা আম, আপেল, 
বেদানা, আঙ্গুর, ডালিম প্রভৃতি ফল উৎরুষ্ট রক্ত-শোধক 
'€ স্কভি-রোগ- নিবার ; কাঠাল সারবান থাদা হুইলেও 
অপেক্ষাকৃত দুগ্গাচ্য। আনারস অতি উপাদেয় পদার্থ; ইহা 
খাদ্য- পরিপাঙ্কর সহায়তা করে। কাচা বেল রোগ বিশেষে 
উৎকৃষ্ট পথ্য; পাকা বেল উৎকৃষ্ট সারবান খাদ্য এবং 
কোষ্ঠকাঠিন্ত দূর করে। কলা পুটিকর থা কিন্তু অপেক্ষাকৃভ 
গুরুপাক। 

.ফল কাচা থাকিলে বা বেশী পাকিয়া *“মজিয়া” গেলে উহা 


নিত্য ব্যবহাধ্য খাদা সম্বন্ধে ্ধ করেকটা কথা। ১২৯ 


ভক্ষণ করা৷ উচিত নহে; এব্সপ ফল খাইলে উদবরামক্স বোগ 
জান্মবার সম্ভাবন! ৷ 

নারিকেল বেশ পুষ্টিকর খাদ্য। ঝুনা নারিকেলের মধ্যে 
৫ ভাগ ছানাজাতীয়, ৩১ ভাগ মাখন জাতীয় এবং ৮ ভাগ' 
শকরাজাতীয় উপাদান আছে। পূর্বেব এদেশে নারিকেল হইতে 
নানারূপ খাদ প্রস্তত হইত; এখন নারিকেলের ব্যবহার কমিয়া 
গিক্াছে। নারিকেলের সন্দেশ বাজারের খাবার অপেক্ষ। 
অনেকাংশে উৎকৃষ্ট । নারিকেল সস্তা অথচ পুষ্টি-গুণসম্পন্ন । 
গরীব লোকে ঘি ব্যবহার করিতে পারে না; নারিকেল ব্যবহার 
করিলে উহার মধ্যে যে তৈল থাকে, তাহার দ্বারা স্বতের অভাব 
দূর হয়। নারিকেল হইতে মুখরোচক অথচ পুষ্টিকর নানাবিধ 
ব্যঞ্জন ও পিষ্টক প্রস্তুত কর! যাইতে পারে। নারিকেলের অধিক 
পরিমাণে প্রচলন একান্ত আবশ্ক । 

ফলের মধ্যে বাদাম, কলসী থেজুর, আখ্‌রোট্‌ ্রত্ৃতি শুষ্ক 
ফল অতিশয় পুষ্টিকর । চীন! বাদাম একটী উৎকৃষ্ট পুষ্টিকর 
খাদ্য। আমরা পেটের অস্থথ হইবে বলিয়! ভয়ে ' বালক- 
বালিকাদিগকে চীনা বাদাম খাইতে দিই না। চীনা বাদাম 
অধিক না খাইলে কোন অস্থথ হয় না; ইহাতে প্রায় ৩* ভাগ 
ছানাজাতীয়, ৪২ ভাগ মাখন জাতীয় এবং ১৮ ভাগ শর্করা- 
জাতীয় উপাদান আছে। এই খাদ্য বহুমূত্র রোগীন পক্ষে ভাত, 


রুটী, ডাল অপেক্ষা প্রশস্ত । চীন! বাদাম চিনিতে পাক করবি 
নি 


১৩৪ থাদ্য। 


শপপত পাশ পা সিশশিত শত ১১ ৮৯ সপ সপাসপীশাশিপাসিপাশিপপীপািশিিি? 


' লইলে সাধারণ লোকের পক্ষে একটা অতি পুষ্টিকর ও মুখরোচক 
খানা প্রস্তুত হুয়। পেস্তার মধ্যে তৈলের ভাগ অধিক থাকে, এক্সন্ত 
ইছা। সারবান খাদ্য হইলেও দুপ্পাচ্য। মনক্। ও কিন্মিস্‌ সুপাচ্য 
ও বলকারক খানা । ইহাদিগের ব্যবহারে কোঠকাঠিস্ত দূর হয়। 

কাচাকল। হইতে ময়দার ন্যায় এক প্রকার পুষ্টিকর পালে। 
প্রস্তুত হইয়া থাকে ; উক্ত পালোর রুটী মুপাচ্য কিন্তু মুখরু্ি- 
কর নছে। মানকচুর পালো রোগ বিশেষে উংকৃষ্ট পথ্য । 

তরকারির ন্যায় ফলও উন্ুমন্ধ$পে ধৌত না করিয়া ভক্ষণ 
করা উচিত নভে । 

ইংরাজের! পরাতে ও মধ্যান্ছে ফল ভক্ষণ প্রশস্ত মনে করেন, 
কিন্ত আমাদের দেশে অপরাহে ফল ভোজন স্বাস্থ্যের পক্ষে 
অগ্নকৃূল বলিয়া বণিত হইয়াছে । রাত্বে ফলাহ্ার আমাদের 
দেশে প্রচলিত কিন্তু ইংরাজেরা সন্ধ্যার পর কোনব্ূপ ফল ভোজন 
করিতে সবিশেষ সন্কৃতি 2 হন। বোধ হয় শীত ও গ্রীষ্ম প্রধান 
দেশভেদে এইর্প ব্যবহার প্রচলিত হইয়াছে । 

নানাজাতীয় ফল চিনির রমে দিদ্ধ হইয়া “মোরববা” প্রস্থ 
হইয়া থাকে । 

মোরববা মুখরোচক কিন্তু টাটকা ফলের স্তায় গুণসম্পন্ধ 
নছে। ২ টাক! ফলের অভাবে মোরব্বার ব্যবহার প্রশস্ত । 
টিনের কৌটা, করিয়া, বিদেশ হইতে নানাবিধ তরকারি ও 
ফলের (1556720 %৫£৩6৪৪1০ ৪00 0515 ) আমদানি 


নিত্য ব্যবহার্য খাদ্য সম্বন্ধে কয়েকটী কথা ) ১৩১ 


সিসিসিসীপিশিসাশ তত সিসিসশিশিসাপিসিসিসিসািপিশ ৯ সা ০৯ পপি শা তি পিসি ৯৮ ৮৯৮০১ল৩ 


কুইতেছে। অবশ্ত ইহারা গুণে টাটুকা দ্রব্যের সহিত কখনই 
সমতুল্য হইতে পারে না। সময়ে সময়ে বিষাক্ত সবুজ রং টাটুক! 
তরকারির স্বাভাবিক বর্ণ রক্ষিত হইবার উদ্গেস্তে ব্যবহৃত হয় 
বলিয়া! “টিনের তরকারির” বাবহারে শরীরে অন্ুস্থতার লক্ষণ 
প্রকাশ পাইয়্াছে। 

আমাদের দেশে নানাবিধ উপাদেয় ফল যেরূপ প্রচুর পরি- 
মাণে জম্মিয়। থাকে, তাহাতে সেই সকল কলের মোরববা ও 
উহাদিগকে বিজ্ঞানসম্মত প্রণালীর দ্বারা বিকৃত হইতে না দিয়া 
বিদেশে রঙ্ানি করিলে একটা উৎকৃষ্ট লাভবান ব্যবসার ক্ষ্টি 
হইতে পারে। বর্তমান সময়ে ভারতবর্ষের স্থানে স্থানে এই 
ব্যবদার সুত্রপাত হুইয়াছে। 

মিষ্টান্ন ।__স্বতপক মিষ্টার মাত্রেই গুরুপাক। বাজারের 
* মিষ্টান্ন সচরাচর অতি জঘন্য ঘৃতের দ্বারা প্রস্তুত হইয়া! থাক । 
'বাজ্জারের খাবার খাইয়া অনেকেরই অগ্বলের পীড়ার স্ুত্রপাত 
হয়। আজকাল কাচের আল্মারির ব্যবস্থা হইলেও বাজারের 
খাবার সাধারণতঃ যেরূপ ভাবে রক্ষিত হয়, তাহাতে উহার 
উপর মাছি বদিয়া ও রাস্তার ধুলি পড়িয়া উহা দ্বারা বিবিধ 
সংক্রামক রোগের বিস্তৃতির সম্ভাবনা । নারিকেলের সন্দেশ পুষ্ঠিকর্‌ 
অথচ খাইলে অস্থল হয় না। মিষ্টাক্পের মধো ভাল সন্দেক্লী এবং 
রসগোল্লা অতি সারবান খাদ্য। রসগোল্লা মিষ্টের ভাগ অধিক 
থাকে ) সন্দেশ সর্বাপেক্ষা উৎকৃষ্ট সারবান মিষ্টান্স। 


(১০) 


খাদের পরিপাকের সময় ও পরিপাচ্যতা। 


কোন একটী খাদ্য কত সময়ে পরিপাক হয়, তাহার . একটি 


“শালকা নিয়ে প্রশ্বত্ত হইল £__ 
ৃ ০ 
খাদ্য। [ পরিপাকের সময় । 
8: 293 
1সগ্ধ মাছ | সইহইতে ২২. ঘণ্টা। 
'  মেফমাংদ ৩ রং 
যোষ্ট, এ *** ূ ৩ হইতে ৩ ৯» 
স্দ্ধ গোমাংস ০ ূ ৩ ১ 
ন্বোইট, এ [৩ হইতে ৪ ঃ 
এ শুকর-মাংদ € 
দর ৯ ২ রী 
পক্ষ্ী-মাংস পথ | ২২ হইতে ৪ রঃ 
অল্প সিদ্ধ ডিম 1 এ রি 
কাচা ভিম' ূ ২ 
বেশী সিদ্ধ ই... ৫ জরা 
পনির রর রি ৩ হইতে ৪ | 
জাল সি, 2 2 ২% হইতে ৩২ রম 





গু নিট 
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খাদ্য । | পরিপাকের সময়। 
বই 557448 
বাধাফপি ... টি ূ ৩২ হইতে ৪ ঘণ্টা। 
মুলা, গাজর প্রভৃতি হি 8 হইতে ৪ রঃ 
আপেল [৩ হইতে ৪ রর 
ভাত তত বিন ূ ১ হইভে ২ নর 
সাগুদানা ... *** 1১ হইতে ২ রা 
টেপিওকা - | ১ হইতে ২ রি 
পাউরুটা 1৩ হইতে ৪ রি 
ডাল ছু হইতে ৪ 


আমরা সচরাচর নানাবিধ খাদাপামগ্রী একত্রে ভোজন 
**করিয়া থাকি । ভাত, লুচি বা রুটী, ডাল, মাছ *বা মাংস, 

তরকারি, ছুগ্ধ বা দধি, মিষ্টান্ন প্রভৃতি পদার্থ একত্র করিয়া পুর্ণ 
আহার করিলে উহ পরিপাক হইতে ন্যুনকল্পে ৫৬ ঘণ্টা --র 
প্রয়োজন হুয়। 

পরিপাক হইবার পর আমাশয়কে অন্ততঃ ১ ঘণ্ট! কাল বিশ্রাম 
দিয় পুনরায় ভোজন কর! উচিত । 

আমাদিগের খাদ্যসামগ্রীর মধ্যে যে চারিজাতীয় উপাদান 
আছে, সেইগুলি আমরা সমপরিমাণে সকল খাদ. 'হইতে আহরণ 
করিতে সমর্থ হই না এবং খাঁদোর: প্রকার ভেদে একই জাতীয় . 


১৩৭ খাদা। 


পা্ধান অপেক্ষারুত ম্থপাচ্য বা ছুষ্পাচ্য হইয়া থাকে । কয়েকটা 
নিতা বাবহার্ধয খাদ্াসামগ্রী হইতে আমরা শতকরা কত পরিমাপ 
স'রপাচ্য বিভিরজাতীর উপাদান আহরণ করিতে পারি, তাহা 
নিশ্ললিখিত তালিকায় প্রদর্শিত হইল :-_ 





১*০ ভাগের পরিপাচ্ঠ অংশ। 


] 


পাদ্দা । সপ পররাজাতীয় | লবণজাতীল্প 

















উপাদান। উপাদান। রঃ উপাান। রর 
শ্স ৃ ্? ৭৫ র স্রজিও ূ ৮১ 
অস্ত ূ ৯৭ ৯৫ ূ এ 
স্ব | ৯৭ ৯৫ ৪2০ |. ৮৯ 
টা ॥ ূ ৮৮১০৮ 1 ৯৫৯৭) ১০০1 ৬৩৭ 
| | 
টি |. 5৯ | শনি | রর 
এ (8০৮ 2) ৬৮--৭৮ ূ ৮৯ ৬৩. 
চাউল ৮৪ ৯৩ | ৯৯ ৮৫ 
ডাল (5595) ৮৩ ূ ৯৬ 2 ৬ 
আলু, ২ ৭৯ ৯৩ | ৯২ ৮৪ 
বান. ] : ++, কারি 
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পপি ৩ প১ এপি পাপিসাপাসিপাশিশিসপিসপাপিিসিপিসপিপিপিিসিসপিসপি পিসি পপ প্পসপিসি্িসাত 





পিপিপি 


উপরোক্ত তালিকা দৃষ্টে জানা যায় যে মত্ত, মাংস, ডিস্ব ও 
ছুগ্ধের মধ্যে যে ছানাজাতীয় উপাদান আছে, তাহা অন্তান্ত সকল ' 
প্রকার খাদ্যস্থিত ছানাজাতীয় উপাদ্ধান অপেক্ষা সহজে পরিপাচ্য 
ও সংগ্রহণীয়। পূর্ণবয়স্ক মনুষ্য অপেক্ষা শিশুগণ দুগ্ধস্থিত ছানা, 
জাতীর উপাদ্দান অধিক পরিমাণে (এমন কি সমুদয় অংশ) 
পরিপাক করিতে সক্ষম। তবে এই তালিক! দেখিয়া সর্ধব- 
সাধারণের জন্য একটা মান্্র নিয়ম বিধিবদ্ধ কর! সঙ্গত নহে, কারণ 
ইহা অবশ স্বীকার করিতে হইবে যে, মকল খাদ্য সকলের পক্ষে 
সমান পরিপাচ্য নহে । কোন খাদ্য একজনের পক্ষে স্থপাচ্য 
হইলেও অপরের পক্ষে অনেক সময়ে উহা ছুষ্পাচ্য হইয়। 
থাকে । 


(১১) 
রঙ্ধন। 

বন্ধন ও তদান্ু ক্রিক অন্যান্য বিষয় মন্বদ্ধে ছুই একটা কথা 
₹লিবার ইচ্ছা করি। 

»। রন্ধন দ্বারা ধাদা দ্রবা সিদ্ধ হইয়। নরম হয় এবং 
পরিপাকের উপযোগী হয়। চাউল, ডাল, ময়দা, আলু প্রভৃতি 
উত্তিজ্ঞ থাদ্ের মধ্যে গ্েতসার (5650) নামক যে পদার্থ 
থাকে, রম্ধন করিলে উহার দানাগুলি উত্তাপ সংষোগে বিদীর্ণ 
হইয়া স্থপাচ্য হয়। রন্ধন দ্বারা মাংসাদি আমিষ খাদোর মধ. 
অবস্থিত কতকগুলি পদার্থ উঞ্ণজলে ভ্রবণীয় হম! সারবান থাদ্যে 
পরিণত হয়। উষ্ণ জল-বাশ্পের সাহায্যে মাংসাদির তম্তসমূহ 
পৃথক্‌ হইয়া পড়ে, শুতরাং তাহাদিগের উপর আমাশয়-ক্ষরিত 
পাচকরসের ক্রিয়া স্থণস্থরূপে সম্পাদিত হইয়া থাকে। রদ্ধন 
হ্বার। মাছ মাংস কিঞ্চিৎ দম্পাচা হয়, কিন্তু উত্তিজ্জ থানা সিদ্ধ 
হইরা 'হুপাচ্য হইয়া থাকে । রন্ধন কর! মাংসে, কাচা মাংস 
অপেক্ষা, ছানাজাতীয় ও মাখনজাতীয় উপাদান অধিক থাকে। 

৯। নানাবিধ সংক্রামক রোগের বীজ এবং কমি, কট বা 
তাহাদিগের ডিম, মাংস ও অন্ত খাদ্যাদদির সহিত মিশ্রিত থাকিলে, 


উত্তাপ সংযোগে ধ্বংস প্রাপ্ত হইয়া উহাদের অনিষ্টকারিতা 
নিবারিত জয়। 


বুন্ধন। ৯৩৭ 


৩। রদ্ধন দ্বার খাদ্য দ্রব্য, লবণ ও মনল প্রভৃতি পদার্থের 
1 সহিত ঘনিষ্ঠ ভাবে মিশ্রিত হইয়া মৃখ-রোচক হয় এবং আহারে 
প্রবৃত্তি জন্মাইয়া দেয়। ৃ 
৭। আমরা ঘেরপ ভাবে ভাত প্রস্তত করি, তাহাতে 
ফেনের সহিত উহ্বার সারাংশ কিয়ৎ পরিমাণে নির্গত হইয়া! যায়। 
একে চালে ছানাজাতীয় উপাদান কম থাকে, ফেন ফেলিয়া 
দিলে উচ্ছার দশাংশের একাংশ নষ্ট ভয় এবং শর্করা ও লবণজা'তীয় 
উপার্দানও কিয় পরিমাণে বিগত তইয়া যায়। ভাত 9 ডাল 
প্রথক্‌ প্রস্তুত না করিয়া একত্রে খিচাড় প্রস্তুত করিলে স্টহা 
অধিক সারবান হইয়া থাকে । তবে অনেকের আপত্তি ঘষে 
'পৃশ্চ্যহ খিচুড়ি খাইলে পেট গরম হুইবার সম্ভাবনা থাকে, অথচ 
ফেন সমেত ভাত রাখিলে উহ হবিষারের মত অনেক সময়ে 
,জমাট বাঁধিয়া যায়. স্থৃতরাং খাইবার সুবিধা হয় না ।, এ বিষয়ে 
আমাদিগের গৃহিণীদিগের একটু শিক্ষার প্রয়োঞন। কিছু দিন 
অভ্যাস করিলেই শ্ঠাহার৷ বুঝিতে পারিবেন যে কতটুকু জ্বল 
দিলে চাউলগুলি সুসিদ্ধ হুইয়৷ যাইবে অথচ ফেন গাঁলিবার 
আবস্তক হইবে না । এই শিক্ষাটুকু হইলে আমাদিগের সীংলারিক 
বায়ের পক্ষেও সথবিধা হইবে, অথচ অন্নের' সহিত আমরা অধিক 
পরিমাণ সার পদার্থ গ্রহণ করিতে সক্ষম হইব। কোন কোন 
পরিবারের গৃহিণীগণ এ বিষয়ে প্রশংসনীদ্ অভিজ্ঞতা “লাভ করিয়া 
এই ভাৰে অক্প গ্রস্ত ত করিতেছেন 4 


১৩৮ খাদ্য। 


৫ যেসকল পদার্থ রন্ধন করিবার আবশ্টাক হয়, তাহা- 
দিগের সিদ্ধ হওয়! বিশেষ আবশ্তক। ভাজা মাজ্জেই দুষ্পাঁচা, 
ভাক। অপেক্ষা দগ্ধ বা সিদ্ধ পদার্থ সহজে পরিপাক হয়। .. 
| ৬। মৃত্তিকা-নির্শিত রন্ধনপান্ত্রই সর্বাপেক্ষা প্রশস্ত ৷ রম্ধন- 
পার পিবলনির্টিত হইলে কোন ক্ষতি হয় না; তবে পিত্বল 
পালে অয় রন্ধন বা স্থাপন নিষিদ্ধ । তাত্র পান্র হইলে তাহাকে 
কল করিয়া লইবার প্রয়োজন হয়। এলুমিনিরম্‌ ধাতুর পাত্র 
বর্দমাম সময়ে রন্ধন ও ভোজনের জন্য ব্যবহৃত হইতেছে ? 
অন্রজাতীর পদার্থ ব্যতীত অপর নকল খাদাই এই ধাতুর পাত্রে 
রন্ধন করা যাইতে পারে। এনামেল্‌ যুক্ত পাত্রের প্চটা” উঠিয়া 
গেলে উহা রন্ধন বা ভোজনের জন্য ব্যবহার কর। উচিত নহে। 

৭। রন্ধন সম্বন্ধে পরিফ্ষার পরিচ্ছন্রতার প্রতি দৃষ্টি রাখা' 
বিশেষ প্রয়োজন। রম্ধনের পাত্র ও ভোঙজনের থালা, বাটা. 
গেলাস গ্রভতি তৈজ- পদার্থ সর্বদা বিশেষ ভাবে সংস্ধত হওয়া 
আবহাক | পাত্র ধৌত করিবার জন্ঠ পরিষ্কত জল ও মুছিবার' 
জন্ পরিকৃত বস্থ (প্নাতা” ) বাবহার করা উচিত। রন্ধন- 
গে যাহাতে মক্ষিকা বা অন্টান্ত কীট পতঙ্গাদি প্রবেশ করিতে 
শা পারে, তাহার সুব্যবস্থা করা উচিত। অনেক সমক্কে নানাবিধ 
সংক্রামক রোগের বীজ মক্ষিক! সাহাযো খাদ্যের সহিত সংক্ষি 
হইরা উ মর্কল রোগ উৎপাদন করে। রদ্ধনশীলার হার ও 
বাতারনপথ লুল্স জাল বাঁ চিকের্‌ স্বারা' আবৃত রাখিলে মক্ষিকার 


রন্ধন। ১৩৯ 
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উপত্রব হুইতে রক্ষা পাওয়া বায়। রন্ধন-গৃছের ' অভ্যন্তরে বা. 
উহ্বার সন্নিকটে তরকারির খোসা, মাছের আইস, ভাতের ফেন 
বা অন্ত আবর্জন! ক্ষণকালের নিশিত্তও সঞ্চিত থাকিতে দেওয়া 
বিধেয় নহে? উহাদিগকে সঙ্তর দুরে নিক্ষেপ করা উচিত। ফেন 
ফেলিবার গর্ত বা কোন পয়ঃনালী রন্ধনশালার নিকট থাক! 
উচিত নহে; এরূপ হইলে খাদ্য ভ্্রবা শীঘ্র দুষিত, বিকৃত ও 
মক্ষিকা-সংস্পৃষ্ট হইবার সম্ভাবনা । রন্ধনশালায় যাহাতে বথেষ্ট 
পরিমাণ আলোক প্রবেশ করে ও তথা হইতে শী ধূম নির্গত 
হইয়া যায় এবং তন্মধ্যে সুচারুরূপে বায়ু সঞ্চালন হইতে পারে. 
তাহার যথারীতি ব্যবস্থা কর। উচিত। পাচকের, স্থুপরিস্কৃত বসন. 
পরিধান করিয়া, শুচিভাবে রন্ধনকাধ্য সম্পন্ন কর! কর্তব্য। 
কোন খাদ্য দ্রব্য যাহাতে রন্ধনশালার তৃমি স্পর্শ করিতে না 
পারে, তদ্ধিষয়ে সবিশেষ সাবধান হওয়া! উচিত। চাউল, ভাল, 
তরকারি প্রভৃতি সমস্ত পদার্থই পরিস্ৃত জলে উত্তমরূপে ধৌত 
করিয় রন্ধন কর! উচিত। প্রস্তত অন্ন ব্যগ্রন হত্তদ্বার স্পর্শ ন। 
করিয়া! পরিষ্কৃত “হাতা” বা চামচ দ্বারা পরিবেশন করা উচিত। 
৮। সকল পদার্থ ই স্ুুসিদ্ধ হইলে সহজে পঞ্সিপাক হয়) 
কাঠের জালে অন্ন ব্যঞ্জন (বিশেষতঃ ডাল) অধিকক্ষণ ধরিয়া 
অল্পে অল্পে সিদ্ধ হইবার সময় পায়, সুতরাং খাদ্য দ্রব্য সুপরিপাচ্য 
হই থাকে। পাথুরে কয়লার কম আঁচে রীধিহল একই :ফল' 
পাওয়। যায়। 


১৪৯ থাদ্য। 


ডাক্কার শ্রীযুক্ত ইন্দুমাধব মল্লিক এম্‌, এ, এম্‌, ডি, মহাশয় 
রন্ধন করিবার একটী স্থন্দর যন্ত্র (10110 0০01:617) নির্মাণ 
করিয়াছেন। সকল প্রকার খাদ্যই ইহাতে অল্প খরচে আন্ত 
আন্ডে সিদ্ধ হইয়া পরিপাকের উপযোগী হয়। উষ্ণ জল- 
বা দ্বারা এই যঙ্ধমাধ্যে খাদ্য-দ্ববা সিদ্ধ হইয়া থাকে। আমি 
পূর্বে ফেন পরিত্যাগ করিয়। ভাত প্রস্তত করিবার যে ব্যবস্থার 
অন্থমোদন করিয়াছি, তাহা এই যন দ্বারা সহজেই সম্পন্ন হইতে 
পারে। এই যদ্ব এক্ষণে একটা পরিবারের রন্ধন-কার্যোর জন্য 
বুতদাকারে নির্শিত হইয়া বাজারে বিক্রীত হইতেছে । 

+। যে পরিষ্কত জল পান করা যায়, তাহাতেই রন্ধন 9 
তেজসাদি প্রক্ষালন করা কর্তব্য । বালন মাজা হইলে পুনঃ 
এাবহারের পূর্বে অত্রাঞ্চ জলে ধোঁত করিয়া লইলে ভাল হয়। 


(১২) 


বয়স ও অবস্থাভেদে খাদ্যের পরিমাণ ও 
আহারের সময় । 


শিশ্ত ও যুবার পক্ষে যে পরিমাণ খাদোর প্রয়োজন, প্রৌঢ়া- 
বস্থায় সেই পাঁরমাণ খাদ্যের আবশ্তক হয় না। শিপু ও যুবাপুরুষের 
শরীরের ক্ষ নিবারণ ও বৃদ্ধি সাধনের জন্য খাদ্যের প্রয়োজন ! 
শিশু ও বালকদ্দিগের শরীর হইতে অধিক তাপ বহির্গত হইয়া 
ধায়, অতিরিক্ত তাপ উৎপাদনের জন্যও তাহাদের অধিক পরিমাণ 
খাদ্যের আক্তক হয়। পুনশ্চ বালক ও যুবকের! ব্যায়ামাছি 
পরিশ্রমের কার্যে নিযুক্ত থাকে, তজ্জন্ত তাহাদের অধিক খাদের 
আবশ্তক হয়। - ৩* বৎসর উত্তীর্ণ হইলে শরীর আর বৃদ্ধি প্রাপ্ত 
হয় না; তখন শরীরের বৃদ্ধি সাধনের জন্য খাদ্যের প্রয়োজন 
হয় না। সকল বয়সেই (বিশেষতঃ প্রৌঢ়াবস্থায়) অতিভোজন 
প্রতৃত অনিষ্টের কারণ। বয়সের সঙ্গে সঙ্গে শারীরিক যন্থাদি 
ক্রমশঃ ছুর্বল হইতে থাকে ; ছূর্বল যন্্রকে অধিক কার্য করিতে 
দেওয়া যুক্তিসিদ্ধ নহে। খাদ্যের অতিরিক্ত অংশ পরিপাক 
না হইয়া অস্ত্রমধ্যে বিকৃতি প্রাপ্ত হয় এবং তহুৎপন্ধ দূষিত অংশ 
রক্তের সহিত মিশ্রিত হুইয়! নানাবিধ রোগোৎপৃত্তির কার্প 
হয়। বিশেষতঃ এ সকল দূষিত পদার্থে শরীর হইতে বহিদ্ত 


১৪১ খাদ্য। 


করিয়া দিবার জন্য দেহ-ন্ত্রাদির অতিরিক্ত পরিশ্রম করিবার 
আবশ্তক হয়, সুতরাং তাহারা শীস্তই হছূর্বল হইয়া পড়ে। 
কি দুবা, কি প্রৌঢ়, কি বৃদ্ধ, সকলেরই এরূপ ভাবে মার 
করা উচিত, যেন ভোজন শেষ হইয়া গেলেও পেট কিছু খালি 
আছে এবং আরও কিছু স্বচ্ছন্দে থাওয়। যাইতে পারে বলিয়। 
মনে হয় । 
শরীরের ভার ও গঠনভেদে অল্প বা অধিক থাদ্যের্‌ প্রয়োজন 
হয়। দীর্ঘাকার লোকের থর্বাকার লোক অপেক্ষা অধিক খাদ্যের 
প্রয়োজন। যে ব্যক্তি ওজনে যত ভারী, তাহার সেই পরিমাণ 
অর্ধক থাদোর আবগ্তক। যে ধত অধিক পরিশ্রম করিবে, তাহার 
তত বেশী খাদ্য গ্রহণ করিবার আবশ্তক হয়। মানদিক পরিশ্রম 
ধিক হইলে খাদ্যের পরিমাণ বৃদ্ধি করিবার আবশ্যক হয় না, 
করঞ্চ মাথন,ও শর্করাজাতীয় দ্রব্য কমাইয়া দিয়া যে সকল ছানা-০ 
ক্ষ'তায় পদার্থ সা পরিপাক, প্রাপ্ন হয়, তাহাই গ্রহণ করা 
উচিত। 
স্ীলোকদিগের পুকষ অপেক্ষা শতকরা ১* ভাগ কম খাদ্যের 
প্রয়োজন ছয়। 

শীতপ্রধান দেশে, লোকে অধিক পরিশ্রম করে এবং শরীর 
₹ইতে অধিক তাপ নির্গত হইয়া যায় বলিয়!,গ্রীক্ষ প্রধান দেশ 
অপক্ষা অধিক 'পরিমাগ থাদ্যের প্রয়োজন হয়।; শ্রীন্ষ প্রধান 
দেশে মাংস ও মাধনজাতী় পদার্থের আঁধিক ব্যবহার সঙ্গত নহে। 


বয়স ও অবস্থাতেদে খাদ্যের পরিমাণ ও আহারের সময়। ১৪৩ 


০ শিশাশিপাশাপিশাশীপাশাপিপীশীশি শা উপ ৯৮ টা শাপিসাপাশাশীশাশীশীশাশীসাপাশীপাশীশীপীশীশী টিটি স্ 


দিবসে কতবার আহার করা উচিত, এ সম্বন্ধে কোন একটা 
নির্দিষ্ট নিয়ম সকলের পক্ষে থাটে না । দেশ, সাংসারিক অবস্থা, 
দৈনিক কার্য্য ও অভ্যান ভেদে ভিন্ন ভিন্ন লোকের ভিন্ন ভিন্ন নিয়ম 
'অবলদন করিতে হয়। দবসে ছুইবার পূর্ণ ভোজনের নিয়ম সকল 
জাতির মধ্যেই প্রচলিত দেখিতে পাওয়া যায় এবং এই নিয়ম সঙ্গত 
বলিয়। মনে হয়। প্রয়োজনমত, মধ্যে অনেকেই সামান্ত জলযোগের 
ব্যবস্থা করিয়া থাকেন। কেহ কেহ দিনান্তে একবার মাত্র 
ভোজন করিয়া সম্পূর্ণ সুস্থদেহে থাকেন । এই বিষয়ে এই একটী 
নিয়ম প্রতিপালন করা উচিত যে যতক্ষণ এক বারের খাদ্য সম্পূর্ণ 
পরিপাক ন! হইয়া যায়, ততক্ষণ পুনরায় ভোজন কর! উচিত নহে। 
আমর! যে সকল পদার্থ থাদারূপে গ্রহণ করি, তাহার: সকলে “ক 
সময়ে পরিপাক প্রাপ্ধ হয় না। ভাঙ হজম করিতে যত সমর 
লাগে, ডাল বা মাংস পরিপাক করিতে তদপেক্ষা আঁধুক সময়ের 
প্রয়োজন হয়। আমরা 1দবাভুগে ও রাত্রিতে ছুইবার যে 
খাদ্য খাইয়া থাকি, তাহ' পাঁরপাক হইতে অন্ততঃ ৪.৫ ঘণ্ট, সম 
লাগে। পরিপাক হইয়া! যাইবার পর আমাশয়কে এক ঘণ্টা'বিশ্াম 
করিতে দেওয়া উচিত। অত এব পেট ভরিয়া খাইবার পর অন্য তঃ 
পাঁচ ঘণ্ট! পুনরায় আহার ন| করাই উচিত। সামান্য জলযোগ 
করিলেও অন্ততঃ ঢুই ঘণ্টীকাল আর কিছু খাওয়। উচিত নহে। 

কোন্‌ সময়ে আহার করা উচিত, ক্ষুধাই আমাদিগকে তাহা 
নির্দেশ করিয়া দেয়! অনেক সুময়ে আঁমর! লোভবশতঃ লেই 


১৪৪ খাদ্য । 


নির্দেশমত কাধ্য না করিয়া নানাবিধ রোগের যন্ত্রণা ভোগ করিয়া 
থাকি। 
ঢগ্ধপায়া শিশুদিগকে ২৩ ঘণ্ট! অন্থর ভোজন করাইবার এবং 
_ৰালকদ্িগের চাঁরি ঘণ্টা অস্তর ভোজন করিবার আবশ্তক হয়। 
গত্যহ নির্দিষ্ট সময়ে আহার করা স্বাস্থা-রক্ষার পক্ষে বিশেষ 
অগ্কল | বেশীন্রাত্রে ভোজন করিলে পরিপাক ও নিদ্রার ব্যাঘাত 
ওয় । নিদ্রাকালে পরিপাক-ক্রিঘ্না ধীরভাবে সম্পন্ন হয়, এজন্য পেট 
বিয়া খাইবার অব্যবহিত পরে নিপ্রাগমন করা অবিধেয়” 
আ্ারের অস্ততঃ দুই ঘণ্টা পরে নিদ্রা যাওয়া উচিত। 


(১৩) 
পরিমিত ভোজন ও দীর্ঘজীবন লাভ। 


পরিমিত ভোঙ্ন প্রকৃত স্বাস্থ্য ও দীর্ঘজীবন লাভ করিবার 
একটা প্রধান উপায়। অনেকের বিশ্বাস ষে বয়পসকালে যাহারা 
অধিক পরিমাণে আহার করিতে পারে, তা্তারাহ দীর্থজীবন লা 
করিতে সমর্থ হয়; এ বিশ্বাস ভ্রমশূন্ঠ নহে। হইতে পারে বে 
ডই চারি জন গুরুভোজীকে দীর্ঘকাল পর্যান্থ জীরিত থাকিতে দেখা 
ষায়, কিন্তু গুরুভোজন অধিকাংশ স্লেই নানাবিধ রোগ ও অকাল 
মৃতু/র কারণ হইজ্া থাকে । একট বিবেচনা করিয়া দেখিলেই 
বুঝ! যায় যে গুরুতর আহারে কেন শরীর নষ্ট তইয়! ষায়। কোন 
একটা যস্ত্রের কাধ্য করিবার সীমা! যে পর্যয্ত নির্দিষ্ট আছে, 
তদপেক্ষা তাহাকে অধিক কাধ্য করিতে দিলে শীদ্ই যেমন উহ! 
বিকৃত হইয়া যায় এবং কিছুদিন পরে একেবারে অকর্ণ্য হইয়া 
পড়ে, সেইরূপ আমাদিগের শারীরিক যন্ত্র্দিগকে তাহািগের 
শক্তির অতিরিক্ত পরিশ্রম করিতে দিলে তাহারা শীঘ্রই দ্বর্বল 
হইয়া পড়ে এবং প্ররৃতি-নির্দি্ সময়ের পূর্কেই কাধ্যক্ষেঅ হইতে 
অবসর গ্রহ্ণ করিয়া আমাদগের অকাল মৃত্যুর কারণ হয়। 
যুবাবয়সে অনেকে গুরুভোজন করিয়াও স্বাস্থযরক্ষ। করিতে 


সমর্ণ হন। তাহার কারণ এই যে এ বয়সে শারীরিক হস্ত্াদি 
১৩ 


১৪১ খারধ্য। 


অতিশয় শক্তিসম্পন্ন থাকে, সুতরাং অধিক পরিশ্রমের কাধ্য করিয়! 
থাদ্যের অতিরিক্তাংশ পরিপাক করিতে সমর্থ হয়।* কিন্ত এক্ধপ 
অত্যাচার তাহার! অধিক দিন সহ করিতে পারে না, তাহারা শীঘ্র 
বিকল হইয়! পড়ে এবং তাহার ফলে প্রৌড়াবস্থায় উপনীত হইবার 
পূর্বেই স্বাস্থ্যতঙ্গ হয়। হাহারা যুবাবয়সে অধিক ভোজন করেন, 
তাহার! প্রায়ই প্রৌঢাবস্থায় বহুমূত্র, বাত প্রভৃতি রোগে আক্রান্ত 
হইয়া থাকেন । এইজ্রন্ত যুবাবয়সে9 গুরুভে'জন করা উচিত নুহ । 
খুরুভোঞজন করিলে গৃহীত খাদ্যের অধিকাংশই আমাদের 

শরার রক্ষার জন্ত প্রয়োজন হর নাঁ। শাধারেক য্থাক্ প্রথযতঃ 

থ.দযর এই আতারঞ্জ অংশ;ক দেহের কারে পাম্ইবার ওগ্ঠ 

পাণপণে চেষ্তা পায়। এই অনাবগ্তক হেট্ায় তাহাধিপর ধ্খই 

পরিশ্রম হয় এবং শংকর অবখ। ব্যয় হইঘা থাকে । পরে দখন এষ 

অতিরিক্ত, খাদ্য শরীরের কোন কার্ধো লগে না, তখন তাহাকে, 
শরীর হইতে [নগ্া ? কারয়া। দিবার জন্ত অপর কতকাল 
দেহ-যন্ত্রকে গুরুতর পরিশ্রম করিতে হয়। খাদ্যের অতিরিক্ত 
অংশ কোন কাধ্যে না আপিলে উহা নানারূপ দৃষত পদার্থে 
পরিণত ₹য় এবং রক্কের সহিত মিশ্রিত হইয়া, রক্তকে 1বরৃত 
করিয়া, বহুমৃত্র, বাত, অগ্জীণ প্রক্নতি বিবিধ উৎকট রোগ উৎপাদন 
করে। স্থতরাং গুরুভোজনে শরীরের যন্ত্াদ্দি যে শুদ্ধ ক্ষীণণক্জি 
হয়, তাহা নষ্ঠে, খাদোর বিরুভ অংশ রক্তকে দূধিত করিয়া স্থাস্থা- 
ভঙ্গ ও অকালমৃত্যুর কারণ হয়। পরিমিত আহার নীর্ঘজীবন 


পরিমিত ভোজন ও মীর্ঘজীবন লাভ । ১৪৭ 


লাভের ষে একটা প্রধান উপার, স্থাস্থ্যসন্বদ্ধীয় পুস্তক মাত্রেই তাঙার 
নেক দৃষ্টান্তের উল্লেখ আছে। ইতিহাসে যে সকল দীর্ঘজীব। 
লোকের কথ! বর্ণিত হইয়াছে, তাহার! প্রায় সকলেই অতিশয় 
মিতাহারী ছিলেন। ইংলগ্ডের ভূতপূর্বব রাক্তমন্ত্রী মহাত্মা গ্লীড্ষ্টোন 
৮৯ বৎসর পধ্যন্ত জীবিত ছিলেন এবং এই বৃদ্ধ বয়সেও তাতার 
সনসিক শক্তি অঙ্ষুপ্ন এবং শরীরে প্রচুর বল ছিল। কুডালি 
দিয়া বড় বড় গাছ কাট ঠাহার দৈনিক কাধ্য ছিল। তিন 
আজীবন মিতভোজা ছিলেন। ছুগ্ধ, রুটী ও আলু তাহার প্রধন 
প্মাহার ছিল; অণ্ত সামান্ত পরিমাণ মাংস তিনি ভোভন 
কুরিতেন। প্রাঙ্যম্মরণায়া ভারতের ভূতপূর্বব মহারাজ্ঞী ইংলগ্ডে ৭ 
ভিক্টোরিয়। ৮২ বংসর বয়দ পধ্যন্ত অসামান্ত মানাসক শক্কিবে 
৭ শুস্থদেহে এই বিশাল রাজা শাসন করিয়াছিলেন । “তান 
*মাজন্ম পরিমিতভে'জী ছিলেন । মিতভোজনে যে" দীর্ঘজযবন 
লাভ হয়, তাহার ভূরি ভূরি দৃষ্টান্ত 'দে ওয়া যাইতে পারে বাহুল- 
সদ্য এস্থলে তাহার উল্লেখ করা গেল না। 
মিতভোজন যে কোন বয়সে আরস্ত করিলে উহ্নার সু 
খীন্ত প্রাপ্ন হওয়া হায়। ভিনিস্‌ দেশবাসী লুই কর্ণার ইহ'র 
উৎকৃষ্ট দৃষ্টান্ত স্থল । এই ব্যক্তি ৪* বৎসর বয়স পর্যন্ত পান ৬ 
ভোজন সম্বন্ধে যথেচ্ছাচার আচরণ করিয়া শরীর ও স্থাস্থ্া সম্পু।- 
ক্ূপে নষ্ট করিয্বাছিলেন। এরূপ উৎকট রোগ শরীরে সঞ্চারিত 
হইয়াছিল যে চিকিৎসকেরা তাঁহাকে ঢই এক বৎসরের অধিক 


১9৮ থাদ্য। 


নাচিবার আশা প্রদান করেন নাই। ৪* বৎসর বয়সে সহসা লই 
কণ্ণরোর চৈতন্যের উদয় হয়। তিনি নিক্ষের অপরিণামদশিতার 
জন্য যথেষ্ট অন্ুতাপ করেন এবং পানদোষ পরিত্যাগ করির! 
'আহারাদি সকল বিষয়েই সম্পূর্ণ মিতাচারী হইয়াছিলেন। দুই এক 
1সরের মধ্যেই ভিনি ইহার স্বফল দেখিতে পাইলেন। নাভ 
শবীর নীরোগ এ সবল হইল এবং ১০* বঙসর পর্যন্ত নিলি 
শ হন্দে নুস্থদেহে বাচিস্া ছিলেন । 

অবশ্য পদ্ধ পরিমিত আহার করিলেই দীর্ঘজীবন লাভ হব 
ন। মনের অবস্থার উপর শারীরিক অবস্থা বিশেষ ভাবে 
নর করে। দুশ্চিন্তা, সাংসারিক বিপর্দে মানসিক কষ্ট ও 
'্মবসাদ, বিষয় কর্মে সাতিশয় উদ্বেগ, অস্বাস্থ্যকর স্থানে বাস, 
অশ্বাস্থ্যকর ব্যবসা অবলম্বন, পিতৃপুরুষ হইতে অঞ্জি রোগ- 
-গাগ ইতি নানাকারণে অকাল বাদ্ধকা ও অকাল মৃত্যু টিক 
পাক। কিন্তু এই দকল ব্যাথাত সত্তেও ইহা! নিশ্চিতরূপে বল' 
নাইতে পারে যে মিতাহার স্থান্থা ও দীর্ঘজীবন লাভের একটা 
প্িকৃষ্ট উপায় । 


(১৪) 
উপবাসের উপকারিতা । 


খাদ্য-ব্ষিয়ক পুস্তকে উপবান-প্রসঙ্গের অবতারণা লরীতিক 
“না হইলেও, ইহার আলোচনায় আমাদের উপকার হইবার 
সস্াবনা, তজ্জপ্ত এ গন্বন্ধে কয়েকটী প্রয়োজনায় কথার উল্লেখ 
করা হইল। 

বর্তমান সময়ে পাশ্চাত্যদেশসমূছে রোগবিশেষে উপবাসেখ 
উপকারিতা সম্বন্ধে মালোচন! চলিতেছে । আযাদের দেশ 
উপবাস একটী নৃতন জিনিস নহে । অতি প্রাচীন কাল হইতে 
*ভদর্শী শান্্রকারগণ সংযম ও স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য উপবাসের প্রয়োজন 
বুঝিয়া, উপবাস ধর্মমাধনের একটী প্রধান সহায় বলিয়া প্রচাব 
আরিয়! গিয়াছেন। নিষ্ঠাবান্‌ হিন্দু আী-পুরুষ, ধার, রত, পু: 
« তিথি উপলক্ষে উপবাস করিয়। থাকেন। হুন্দুর বারমাতে 
ভের পার্বণ, সুতরাং প্রাচীন-সপ্প্রদারতুক্ত অনেক নরনার'র 
মাসের মধ্যে ২।৪ দিন উপবাদে কাটিয়। যায়। এঞ্দশে উচ্চ 
বর্ণের হিন্দু বিধবাগণ মাসের মধ্যে ছুই দিন নিরম্থু উপবাস করিয়' 
বাকেন। হিন্দু রমলীগণ পতি, পুত্র, আত্মীয় স্বজনগণের মজল- 
কামনায় মানত? করিয়া! 'সোমবার” 'গুক্রবার' প্রগতি ভিন্ন ভি 
ল্লারে আহার পরিত্যাগ করিয়া থাকেন। 


১০০ খাদ, 


গন্ধ হিন্দধশ্ম্ে কেন, মুসলমানদিগের মধ্যেও “রোজা? প্রচক্িত 

আছে। এই পার্বণ উপলক্ষে একমাস কাল তীহাদের দিবাহার 

“নষিদ্ধ। হীহারা প্রকৃত ধন্্ান্থরাগী, ক্ঠাহার' এই সময়ে রাত্রি- 
কালেও স্বল্প ভোজন করিয়া থাকেন। তে অনেক মুসলমান 
"্বাভাগে আহার নাঁ' করিলে রাত্রিতে এত অধিক আত'ক 
করবেন যে, উপবাদের জন্য তাহাদিগকে কে'নও কষ্ট পাইতে হস 
লা! এসম্বক্ষে একটী ঘটনা! আমার মনে পড়িতেছে। কিছু 
দিন পূর্বে আমি দিল্লী যাইতেছিলাম। কানপুরে গাড়ী পহুছিলে 
আমার গাড়ীতে ৩1৪ জন সন্তাস্ত মুসলমান উঠিলেন এবং 
শভাদিগের অন্থান্ত আসবাবের মধেং কঘনকটা মুখবাধা ব্ছ 
“কচি দেখিলাম । রাজিশেষে তীহার্দের ভাষোপষোগী উচ্চ 
জথাবার্থায় আমার নিব্রাভঙ্গ হইলে দেখিলাম যে. শ্লাহারা সকলে 
*নঙগিয়া ডেক্চির মধান্থিত পোলা, মাসের কাবাব ইতাক্ষি 
ক্ষণ করিতেছেন. ত ভোরে লোকের এক্গপ আহারে প্রবৃতি” 
পরবে, ইহা আমার ধারণা ছিল না! আতর শেষ করিয়! যখন 
শাঙ্গারা ধূমপানে মনোযোগ করিলেন, তখন আমি কৌতুহল 

বশববী হইয়। তাহাদিগকে একপ অসময়ে ভোকতনের কাবুণ 
'জন্ঞাস] করিলাম । তীহার! হাসিয়া নিজ ভাষায় উত্তর দিলেন, 
“শাবু সাহেব, আমাদের “রোজ।” চলিতেছে । প্রন্ভাত হইলে 
সন্ত দিন ঢভাজন নিষিদ্ধ, তজ্জন্য ভোর থাকিতে আহার শ্ফে 
কারলাম।' আযি মনে মনে হাস্লাম,ভাবিলাম, এ মন্দ উপবা্ 
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নভে 1 একবার সন্ধ্যার পর “রোজা” খোল। হইয়াছে, পুনরায় 
ভে'বরের সময় এইরূপ গুরুপাক দ্রব্য ভক্ষণ কর! হইল, ইহাতে 
১১ ঘণ্টা কেন, ১৪ ঘণ্টার মধ্যে আহার করিবার প্রয়োজন 
ভইবে না। 

ইহুদী ও প্রাচীন খষ্টীয় সম্প্রদায়ের মধ্যে উপবাসপ্রথা প্রচলিত 
আ্ছে। ইহছুদীদিগের ধর্ম-গ্রস্থে লিখিত আছে যে, তাহাদের 
ধশ্ম গরু মোজেস্‌ (1০5০৭ ) নিবি অরণ্যে চল্লিশ দিন অনশন- 
ব্রত্ত অবলম্বন করিয়া ধর্ম-সাধনা করিয়াছিলেন। তাহারা 
কণভ'দিগের পর্বাদি উপলক্ষে এখনও উপবাস করিয়া থাকেন। 

বৌদ্ধেরাৎ তহাদিগের ধর্মান্তমোদিজ দিবসে নিরশন-রত 
পালন করিয়া থাকেন। 

যাহা হউক, উপবাস ধর্শ-সাধনের অনুকূল কি না, তাহা এস্থলে 
রিচার্সা নহে । স্থাস্থ্যরক্ষ' সম্বদ্ধে উপবাসের উপযোগিতা আছে 
“ক না. ততস্বন্ধে সংক্ষেপে আলোচনা করিব। 

আম'ব গুথম বন্তবা এই যে, মাচষ যদি আজীবন প্রিমিত- 
ভোভী হয়, শরীরপোষণের জন্য যে পরিমাণ যে জাতীয় খাদ্যের 
প্রয়োভন) তাহা যদি নিক্তির ওজনে গ্রহণ করে, তাহ! হইলে 
সাহার উপবাস করিবার প্রয়োজন হয় না। প্রয়োজনাতিরিক্ত 
খাদাগ্রহণই আমাদের স্থাস্থাতঙ্গের মূল কারণ। খাদ্যের এই 
ভিরিজাংশ দেহ-পুটির জন্য গৃহীত হয় না, উহা অন্ত্রমধ্যে থাকিয়া 
বিকার প্রাপ্ত হয়, এবং "নানাবিধ বিষীক্ত পদার্থ (7০519) 


১৫২ খাদ্য। 


এ ০ অিপিশশাীশিসিশ ৯ ৯ তাপস পপি ০ 


উৎপাদন করে । এই সকল বিষাক্ত পদার্থ রঞ্ত-শ্রোতের সহিত 
মিশ্রিত হইয়া শরারের সর্বর সঞ্চালিত ভয় এবং শারীরিক সমস্ত 
ফঙ্গের মধো পবেশ করিয়া উতাদিগের স্বাভাবিক শক্তির অপচয়, 
দৌর্কল্য “বং ক্রিার ব্যাঘ'ন উত্পাদন করে! শিরঃপীড়া, 
যক্কুতের রোগ, আজশ্ণ, উদরাধান, পেট-বেদনা, বমন, উদরাময়, জর 
প্রস্ভৃতি নানা রোগের একটা কারণ-_-অগ্বের মধ্যে প্রয়োজনাতি- 
রিক্ত খাদ্যের বিকার । এরূপ অবস্থায় পুনরায় খাদা গ্রহণ করিলে 
উপরোক্ত বিষাক্ত পদার্থসমূছ শরীরের মধ্যে আরও অধিক প'রমাপে 
উৎপন্ন হয়, স্থৃতরাং পৃর্ধকথিত রোগ গুলির লক্ষণ ক্রমশ: বুদ্ধ 
প্রাপ্গু ভইয়া পরিণামে অন্বশূল, মুব্রশূল, বহুমূত্র প্রভৃতি নানা- 
বিধ দুঃসাধা রোগ বেহের মধ্যে আশ্রয় গ্রহণ করে। থাপোর 
এই অএরিক্তাংশ ও তছুৎপন্ন বিষাক্ত দ্রবা নাশ করিবার 'একমান 
উপায়_উপুবাস। আমরা আহার বিষয়ে ঘত সাবধানই হই ন) 
কেন, আমাদিগের ।ববেচনায় যত অল্পপরিষাণ আছার গ্রহণ করি 
না কেন, আমর! অধিকাংশ সময় প্রয়োজনাতিরিক্ত খাদ্য গ্রহণ 
করিয়া! থাকি। অনেক স্থলে মোটের উপর খাদোর পরিমাপ 
অতিরিক্ত * না হইলেও বিভিন্নজাতীয় খানের মাত্রা আমরা ঠিক 
রাখিতে পারি না। হয়ত ভান, মিষ্টান্ন (শর্করাজাতীয় খাদা ) 
অল্প খাইয়া ঘি মাখন (মাধনজাতীয় খাদ্য) অধিক গ্রহণ করি 

অথবা মাছ মাস প্রতি আমিষ-জাতীয় খাদ্য প্রয়োজনাতিরি ক 
পরিমাণে গ্রহণ করিয়া আনিরমের , বণর্বর্তী হই। কোনও এক- 
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জাতীয় খাদা অতিরিক্ত পরিমাণে খালে তাহা পরিপাক না হইয়! 
উহ্তা হুইতে বিভিন্ন দূষিত পদার্থ উৎপন্ন হয়, এবং বাত রোগ 
1২05৪779057, ৪০৪0), পাথরী রোগ (08৮০1), বন্মৃত্র 
রোগ (101১০০) প্রভৃতি নানাবিধ অঙ্গীর্ণ-ঘটিত বোগ" 
কন্িয়া থাকে! | 
উপবাস করিলে এই,সকল দূমিত ভ্রবোর পরিমাণ দেহমধো 
বুদ্ধি প্রাপ্ত না হইয়া, যাহা সর্চিত থাকে, চাঠা ক্রমে ক্রমে দেহ 
তইতে নির্গত হুইয়া যাইবার অবসর প্রাপ্ত হয়। আনম পৃর্দে 
বলিয়াছি ঘে আমরা যে খাদ্য গ্রন্ণ করি, স্কাহা (নংঃশ্বান-গঠীত 
অন্সিজেন্‌ সংযোগে দেহমধো ম্বহুভাবে দ্ধ হইয়। (১10১৮ (2728- 
9950101) ) ক্রমশঃ তাপ ৪ কাদা করিবার শক্তি উৎপাদন করে. 
যদি উপবাস করা যায়, তাহা হইলে পুতন খানোর অভাবে পূর্ধব 
ক্ষিত খাদ্যাংপ ক্রম কনে দগ্ধ হইয়। নাশ প্রাপ্ত হুর, ৃতগা* 
তাছাদের অপকারিতা দূর হইয়। দহ নির্মল ও 'ঢ্ডিযুক্ত 2য় 
দার্থ-উপবাসে শরীর দূর্বল হইয়া পড়ে সত্য, কিন্তু ছুই চার দিনের 
উপবাসে শরীর ক্রেদশূন্ত হইয়া যখো চিত স্ব ্ন্দত: লাভ করিক্জা থাকে | 
এক্ষণে জিভ্ঞান্ত এই বে, কতদিন মানুষ উপবাস গ্হ করিতে 
পারে? এ বিষয়ে বর্তমান সময়ে মতের পরিবর্তন ঘটিরাছে। 
পাশ্চাতা চিকিৎসাশাস্ত্রে উল্লিখিত আছে যে, মানুষ নিরঘ্ু উপবাস 
করিলে দশ বার দিন, এবং জল পান করিয়া শুদ্ধ আগার তাাগ 
করিলে এক মাস পধ্য্ত, কোন১৪ পে সাচিয়া থাকিতে পারে। 


১৫৪ ূ খাদ্য। 
কিন্ধ-এই দীর্ঘ উপবাসের পর তাহার অবস্থা এপ শোচনীয় হন 
ষে, খাদ্যাদি গ্রহণ করিলেও অনেক সময়ে সে দুই এক দিনের" 
অধিক বীচে না। প্রবল ছুরভিক্ষের সময়ে এরূপ ঘটনার সমাবেশ 
বিরল নহে। 

বয়স ও শরীরের অবস্থাভেদে অধিক বা অল্পদিন উপবাস চম্ত 
করিতে পারা যায়! বুদ্ধ লোকেরা যুব! অপেক্ষা শুবং যুবকগ*্' 
বালকদিগের অপেক্ষা অধিক দিন উপবাসের কষ্ট লহা করিতে 
পারে। স্থুলকায় ব্যক্তিগণ রূশ লোকের অপেক্ষা অধিক দেন 
পর্ধা্ণ উপবাস করিতে পারে । টেলারের (08510) মেডিক্য'ল 
দবরিস্প্রুডেন্সে (0160108] 107151)70062706 ) উল্লেখ আছে যে. 
নিরন্দ উপবাসে মানুষ দশদিন পর্য্যন্ত বাচিতে পারে। তভিলি 
ক্কাহার পুস্তকে এক জন প্রৌঢ় বাক্তির সম্বন্ধে বলিয়াছেন নে. 
সে মাঝে মাঝে এরূপ গাঢ় নিত্্রীয় অভিভূত হইত যে, কিছুত্তেই 
ত্তাহাকে জাগাইতে পারা যাইত, না। একবার এ ব্যক্তি ৫ দিন 
৫ বার উপযুর্পরি গাঢ় নিদ্রায় অভিভূত ছিল । এই দীর্ঘ সময়ের 
মধ্যে তাহাকে ১ ফৌটা জল বা ১ কণা আহারীয় ভ্রবা গ্রহ” 
করাইতে পারা যায় নাই। এই সময়ে তাহার শৌচ প্রশ্রাব বক 
থাকিত। যখন তাহার নিদ্র! ভাঙ্গিত, তখন সে সহজ মান্ষের 
মত ব্যবহার করিত এবং নিজ্রার পূর্ববর্তী সমস্ত ঘটনা তা'তার 
মনে থাকিত । সচরাচর ছুই বা তিন দিন ব্যাপিয়৷ এইরূপ গাচ 
নিদ্রা তাহাকে অভিভূত করিত। 


₹ 
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ডাক্তার গাই (0৮৮) তীহার পুস্তকে একখানি জলমগ্ 
জাহাজের বৃত্তান্ত লিখিয়াছেন। তিনি বলেন যে, ১৮ জন 
আরোহীর মধ্যে ১ জন মাত্র বিনা জল ও আহারে ১৮ দিন পর্যয্ত 
জীবিত ছিল। অবশ্য ইহ্াদিগকে ১৮ দিন সমুদ্রের উপর ঝড়, 
বুট, রৌন্দ্, বিষম শারীরিক ক্লেশ ও মানসিক উদ্বেগ সহা করিতে 
হইয়াছিল ; তাহা না হইলে হয় ত আরও কেহ কেহ এতদিন 
নিরম্থু উপবাস সহ্‌ করিয় বাঁচিয়া থাকিতে সমর্থ হইত। ডাক্তার 
লায়ন (17700) তীহার মেডিকেল্‌ জুরিস্প্রুডেন্নে লিখিয়: 
গিয়াছেন যে, এক জন পাগল শুদ্ধ জল পান করিয়া ৪৭ দিন 
বাচিয়াছিল এবং আর এক জন পাগল মাঝে মাঝে একটু নেবুর 
রস 'ও জল খাইয়া ৬৪ দিন পর্য্যন্ত জীবিত ছিল। 

আমেরিকার ডাক্তার ট্যানার্‌ তাহার নিজ দেহে উপবাসের 
পরীক্ষা করিয়াছিলেন। তিনি ৪* দিন পর্য্যন্ত অনাহারে ছিলেন, 
কেবল মাঝে মাঝে প্রচুর জল পান করিক্যেন। দীর্ঘ উপবাসের 
জন্য তাহার স্বাস্থ্যের কোনও ক্ষতি হয় নাই। উপবাসের সমস্ত 
কতকগুলি ডাক্তার দ্িবারাত্র তাহার নিকট উপস্থিত থাকিয়', 
তিনি গোপনে আহার করেন কি না, তাহ! ধরিবার চেষ্টা করিয়া- 
ছিলেন, কিন্তু সাহারা ট্যানারকে কোনরূপ খাদ্যগ্রহণ করিতে 
দেখেন নাই। তথাপি তাহারা, মানুষ যে এত দীর্ঘকাল উপবা্গ 
করিতে পারে, তাহা বিশ্বাস করেন নাই। কিন্ত ইহীত্ম পর এমপি 
অনেক প্রামাণিক ঘটন1" জানু! গিয়াছে, যাহাতে ট্যানারের. 


৮৪৬ খাদ্য। . 


পরীক্ষার সত্যতা সম্বন্ধে সন্দিহান হইবার কোন কারণ দেখা 
যায় না। 
পঞ্জাবের হরিদাস সাধুর ইতিবৃত্ত পাঠে অবগত হওয়া যায় বে, 
*৪* দিবস পর্য্যন্ত মাটির নীচে 'নরম্থু উপবাস অবস্থায় আবন্ধ 
থাকিয়াও তাহার জীবন নষ্ট হয় নাই। 
“মেডিকেল্‌ গেজেট” নামক পত্রিকায় নিয়ন্খিত ঘটনাটি 
প্রকাশিত হইয়াছিল £__ 
এক জন শ্ুস্থকায বৃদ্ধ ব্যক্তি ঘটনাক্রমে ১৩ দন একটা 
কয়লার খনির মধ্যে আবদ্ধ ছিল। এই ২শদিন সে এককালীন 
অনাহারে ছিল। কেবল মাঝে মাঝে নিকটে যে কিয়ংপরিমাণ 
'পঙ্কিল জল ছিল, তাহাই পান করিয়াছিল। যখন তাহাকে উদ্ধার 
করা, হইল, তথন তাহার বেশ জ্ঞান ছিল। উদ্ধারকর্তাদগকে 
সে চিনিতে পারিয়াছিল ও ঠাহাদের নাম বলিয়াছিল। [কণ্থ 
সে এও ক্কশ ও দুর্বধ হইস্া পড়িয়াছিণ যে, হাত দিয়া সুখে খাবার 
তুলিবার শক্তি তাহার ছিল না। যথোচিত নেব! শুশ্রযার পর 
সেই ঝ্যক্তি অপেক্ষাকৃত সুস্থ হইয়! বলিয়াছিপ যে, প্রথম ছুই দন 
সে ক্ধার-জন্য বড় কষ্ট পাইয়াছিল। তাহার পর তাহার ক্ষুধা 
মোটেই ছিল না কিন্তু পিপাসার যদ্নণায় সে আস্থর হুইয়াছিল। 
২৩ দিনের মধ্যে ১ বার মাত্র তাহার দাস্ত হইরাছিল কিন্তু সে 
মহজ অবস্থার "ঠায় মুত্র ত্যাগ করিত। 


চিকিৎসা ও সেবাস্ুশ্রষ সন্থেও সে বাক্তি তিন দিনের অধিক 
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বাচে নাই। তাহার পেট এত ভিতরে প্রবেশ করিয়াছিল এবং 
চামড়া এত পাতলা হইয়াছিল যে, পেটে হাত দ্বিলেই তাহার শির- 
দাড়ার হাড়গুলি একে একে গণ বাইত । আমাদের দেশে হুর্ভিক্ষর 
সময়ে এরূপ শোচনীয় দৃশ্ঠ অনেকেই প্রত্যক্ষ করিয়াছেন। 

১৮৯০ থৃষ্টাবে আলেক্জা গাব জ্যাক্স নামক এক বাক্তি ৫* 
দিন উপবাস করিয়াছিল। টেলারের মেভিকেল্‌ জুরিস্প্রুডেন্দ 
নামক পুস্তকে এই বৃত্তান্ত বর্ণিত আছে। এই উপবাসের সমস 
তাহার দেহের ভার ১৭ সের কমিয়া গিয়াছিল। কিন্তু আশ্চর্যের 
বিষয় এই যে, যাঁদও তাহার শরীর শুক ও কৃশ হইয়াছিল, তথাপি 
দৈর্ঘ্যে তাহার শরীর ১ ইঞ্চি বাড়িয়াছিল। তাহার একটা গুড়: 
পেটেণ্ট 'উষধ ছিল! মধ্যে মধ্যে সে সেই উষধ খাইত ও জল 
পান করিত। ৫০ দিনে সে দুই ছটাক মাত্র ষধ গ্রহণ করিয়া- 
ছিল। সে বলিত বে, তাহার ওঁষধের অপূর্ব ক্ষমতায় সে উপবাস 
সহা করিতে সমর্থ হইয়াছে। পূর্াশ দিন উপবাসের পর ১৯শে 
সেপ্টেম্বর বেলা ৪টার সময়ে সে 'পারণা” করিয়াছিল প্রথম 
হই এক দিন লঘু আহার করিয়া পরে সে, পূর্বে যেমন আহার 
করিত, সেইব্ধপ ভাবে আহার করিয়া নুস্থশরীরে ছিল।' 

১৮৯* সালে শাক্সি (59০০1) নামক ইটালীবাসী এক 
ব্ক্তি ৪* দিন উপবাস করিয়া সুস্থশরীরে ছিল। সে প্রচুর, 
পরিমাণে জল পান করিত, এবং মধ্যে মধ্যে মাদকদ্রব্য সেবন 
করিত। 


১৫৮ খাদ্য। 


রোগ-উপশমের জন্য আযুর্ধেদ-শাস্ত্রে লঙ্ঘনের ব্যবস্থা করা 
হইয়াছে। লঙ্ঘন অর্থে যে কেবল উপবাস, তাহা! নহে । চরক- 
মংহিতায় উত্ত হইয়াছে যে, অগ্রিবেশের প্রশ্ন শ্রবণ করিয়! গুরু 
আত্রেদ্ উত্তর করিলেন যে, যাহা কিছু লঘুতাসম্পাদক, তাহাকেই 
লঙ্ঘন কহে। ঘথা-_ 
তদগ্রিবেশস্ত বচো নিশম্য গুরুরব্রবীৎ। 
যতকিঞ্ল্লাঘবকরং দেহে তল্লঙ্বনং স্বৃতম্‌ ॥ 
উপবাস লঙ্ঘনের অস্তভূ'ত বলিয়! বর্ণিত হইয়াছে, ষথা-_ 
চতুঃপ্রকারা সংশুদ্ধিঃ পিপাঁস! মারু তাতপৌ। 
পাচনান্্াপবাসাশ্চ ব্যায়ামণ্চেতি লজ্ঘনম্‌ ॥ 
আযুব্বেদ-গ্রন্থে জর ও অন্তান্ত নানাবিধ রোগের উপশহর 
5, লঙ্ঘনের ব্যবস্থা করা হইয়াছে । লঙ্ঘন সকল স্থলে এক- 
ক'লীন আঙ্কার-বিরছিত উপবাস অর্থে ব্যবস্ৃত হয় নাই; রোগে 
লদু খান্য গ্রহণ করিলেও উহা লঙ্ঘন নামে অভিহিত হইয়া থাকে । 
করবিশেষে প্রথম ৭ দিবস লঙ্ঘন করিতে বল। হইয়াছে ককন্ 
হের উপশম হইলেই শুশ্রুত লবু আহারের ব্যবস্থা করিয়াছেন, 
নচেৎ জ্বর বৃদ্ধি হইবার, এমন কি, অতিশয় ক্ষীণ হইয়া মারয়। 
যাইবারও সম্ভাবনা । চরক বলিয়াছেন যে, রোগীর বলের প্রতি 
দষ্টি রাখিয়া উপবাস দ্বারা চিকিৎসা করিবে । আমুর্কেদশাস্্র কারা 
দীর্ঘ উপবাসের ব্যবস্থা কোথাও করিয়! যান নাই। কোন 
কোন জরে * দিন লঙ্ঘনের র্যবস্থ। করিয়াছেন বটে, কিন্ত 


উপবাসের উপকারিত। ৷ ১৫৯ 


'ভ্বাভাতেও খাদ্য-গ্রহণ একেবারে নিষেধ করেন নাই। ষ্টাহারা ' 
অণ্তলজ্ঘন দৌষাবহ বলিয়া বর্ণনা করিয়াছেন, যথা-_ 
পর্বতেদোহঙ্গমর্দশ্চ কাসঃ শোষো! মুখন্ত চ। 
ক্ষুৎপ্রণাশোহ রুচি ভৃষ্ণ| দৌর্বল্যং শ্রোন্রনেত্রয়োঃ ! 
মনসঃ সম্রমোহতীন্ষমমৃদ্ধবাতত্তমো হৃদি। 
দেহাগ্রিবলনাশশ্চ লজ্ঘনেহভিকৃতে ভবেত ॥ 
পর্ববভেদ, অঙ্গমর্দ, কাস, মুখশোধ, ক্ষুধানাশ, অরুচি, তা, 
পোত্র ও নেত্রের দূর্বলতা, মনের ব্যাকুলতা, সব্বদা উদ্ধবাত, 
দদয়ের মোহ এবং দেহ ও অগ্নির বলক্ষয়--এই সকল অর্ত- 
লজ্ঘনের ফল (চরক-সংহতা- সুত্রস্থান )। 
ভাহাদের মতে নগ্ঘনের ডপক্াারতা নিম্নলিখিত পক্ষণ ছারা 
বুঝা যায় 2 
বাতমুত্রপুরাধাণাং বিসণে গাত্রলজ্বনে । 
হৃদয়োদগারকঠাস্তসুপ তন্দ্রমে গতৌ ॥ 
স্বেদে জাতে রুচো চৈব ক্ষুৎপিপাপাসহোদয়ে । 
কৃতং লঙ্ঘনমান্দেপ্তং নিব্বযথে চাস্তরাত্মনি ॥ 
বাতমৃত্র পুরীষের ত্যাগ হইলে, শরাঁরের লঘুতা হহলৈ, হৃদয়, 
উদগার, ক ও মুখের বিশ্ুদ্ধি হইলে, তন্দ্রা ও ক্লম অপগত হহ'লে, 
হ্্দ হইলে, রুচি বোধ হইলে, ক্ষুৎপিপাসা হইলে এবং অন্তরা 
সম্যক্‌ প্রকারে ব্যথাহীন হুইলে লক্ষণ সম্যক্‌ হইছে বলা হয় 
€ চরক-স্তংহিতা-_স্ুতরস্থান')। 


১৩৩ খাদ্য। 


২১ পরই পা পপ ০৭ পাপী সানা পাপা পে পপ পাত শিপ ২পপাপাপীপাপিসাসিিশীশীপিতিশ পাপাপাশশাশীিপািিিশাশিসাপিশিশীশীত 


চিকিৎলক-সম্প্রপায়ের বাহিরের লোক এ সম্বন্ধে পরীক্ষা 
করিয়! ভিন্ন ভিন্ন !পুস্তকে তীহাদদের মত লিপিবদ্ধ করিম্বাছেন। 
কোনও কোন চিকিৎসকও এ বিষয়ে ভাহাদের অভিজ্ঞতার 
সমন করিয়াছেন। সিন্ক্রেয়ার্‌ সাহেব তাহার [85008 0০ 
নামক পুস্তকে, তাহার নিজ দেহের উপর যে পরীক্ষা করিয়াছিলেন, 
তাঞা এবং অন্ঠান্ত বিশ্বাসযোগা পোকের এ বিষয়ের পরীক্ষার ফল 
লিপিবদ্ধ করিয়াছেন। তিনি বহুদিন নানা রোগ ভোগ করিয়' 
কোনও চিকিৎসার দ্বার উপকার লাভ করিতে পারেন নাই । 
অবশেষে হতাশ হইয়া দীর্ঘ উপবাস গ্রহণ করিয়া একেবারে রোগ- 
মুক্ত হইয়! বুদ্ধ বয়সে শরীর ও মনের সম্পূর্ণ স্বচ্ছন্দতা লাভ 
করিয়াভিলেন। ক্ঠীহার অভিজ্ঞত| বিপাত ও আমেরিকার 
নানাবিধ সংবাদপত্র ও মাসিক পত্রিকায় প্রকাশিত হইবার পর 
অনেক রোগী তীহার মতের অনুসরণ করিয়া আরোগ্য লাভ 
করিয়াছে । তীহার ''52১0% 016" নামক পুস্তক পাঠ 
করিলে এ বিষয়ের বিশেষ বিবরণ জানিতে পারা যায় । 

আমি যে দীর্থ-উপবাসের বিষয় বর্ণন! করিয়াছি, তাহা পাশ্চাত্য 
পগ্ডিতদিগের পরীক্ষা ও অভিজ্ঞতার উপর অবস্থিত । যেরূপ 
পরিশ্রম ও ক্লেশ শ্বীকার করিয়া পাশ্চাত্য পণ্ডিতের! এ বিষয়ের 
তদন্ত করিয়াছেন, তাহাতে তাহাদের অভিজ্ঞতার উপর নির্ভর 
করিয়া দুঃসাধ্য রোগের প্রতীকারের জন্ত এই উপায় অবলম্বন 
করিলে কোনও ক্ষতি হুইবার সম্ভাবনা মনে হয় না। ভবে আমি 
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স্বয়ং দীর্ঘ উপবাসের পক্ষপাতী নহি। আমার বিশ্বাস যে, 
নিতান্ত প্রয়োজন না হইলে এককালীন তিন চারি দিনের অধিক 
উপবাস করিবার আবশ্যকতা নাই। যাহারা অনীর্ণ ঘটিত নানা-' 
বিধ রোগ ভোগ করিয়া থাকেন, তাহারা যদি একাদশী, অমাবস্যা, 
পূর্ণিমা প্রভৃতি তিথি উপলক্ষে কেবল প্রচুর জল পান করিয়া 
আহার একেবারে পরিত্যাগ করেন, তাহা হইলে তাহাদের যথে 
উপকার হইবার সম্ভাবনা । 

সে দিন ব্রিটিশ ঘেডিকেল্‌ জর্ণালে (817651) 01501071০৮1 
78] ) উপবাসদ্বারা বহুমূত্র রোগের চিকিৎসা সম্বন্ধে একটী স্থন্দর 
প্রবন্ধ প্রকাশিত হইয়াছে । তন্মধ্যে, মাঝে মাঝে ৩৪ দিন 
উপবাস করিয়া, দীর্ঘকালব্যাপী বহুমুত্র রোগ সারিয়া গিয়াছে, 
এরূপ অনেক রোগীর বিবরণ দেওয়া হইয়াছে । এ দেশে 
বইমৃত্র রোগের যেরূপ প্রাবল্য, তাহাতে ইহার উপশমের জন্য 
নাতিদীর্ঘ উপবাস অবলম্বিত হইলে বিশেষ উপকার দর্শিবার 
সম্ভাবন! ৷ 

দ্বারবঙ্গের মাননীয় বর্তমান মহারাজ বাহাদুর কিছুদিন পূর্বে 
একবার ৫ দিন এবং তৎপরে ১৫ দিন উপবাস করিয়াছিলেন! 
প্রথমবারে উপবাসের সময় তিনি কেবল জল পান করিতেন, 
কোনরূপ আহার্যযদ্রব্য গ্রহণ করেন নাই । দ্বিতীয়বান্পেখজল পানের 
সহিত মধ্যে মধো সামান্, পরিমাণ ছুগ্ধপান করিতেন। তিনি 


লিখিয়াছেন যে, এই ছুই বারের উপবাসে তাহার কিছুমাত্র কষ্ট 
১১ 


১৬২ খাদা। 





হয় নাই। কিছুদিন হইতে তাহার শ্রবপশক্তি একটু কমিয়া 
গিয়াছিল ১ দ্বিতীয়বার উপবাসের পর তিনি এ সম্বন্ধে বিশেষ 
“উপকার লাভ করিয়াছেন। মহারাজ বাহাছর বলেন যে, তাহার 
অভিজ্ঞতায় উপবাস দ্বার| শরীরের জড়তানাশ ও শক্তির নৃদ্ধি- 
সাধন হুয় এবং দূষিত পদদার্থসমূহ শরীর হইতে নির্গত হইয়া ঘায়। 
তবে যাহাতে শরীর অত্যন্ত দুর্বল হইয়। ন! পড়ে, তদ্বিষয়ে লক্ষ্য 
বাখিয়! উপবাস করা উচিত। 

কলিকাতার আর্মেনিয়ান্‌ কলিজিয়েট্‌ ইস্কুলের তৃতপূর্ব প্রন্থান 
শিক্ষক মিঃ উইটেন্বর্গ বহুদিন বাতরোগে কষ্ট পাইয়া একেবারে 
শয্যাশায়ী হইয়াছিলেন। আমি শুনিয়াছি যে তিনি দীর্ঘ উপবাপ- 
ব্রত অবলম্বন করিয়া এক্ষণে সম্পূর্ণ স্স্থ হইয়াছেন। ছুই তিন 
সপ্তাহের উপবাস তাহার পক্ষে কিছুমাত্র কষ্টকর নহে। তিনি 
অনেক বার এইরূপ শীর্থ উপবাস করিয়াছেন এবং প্রয়োজন 
হইলে এখনও করিয়া থাকেন * উপবাসের সময় তিনি কেবল 
উষ্ণ জল পান করিয়া থাকেন। তিনি কলিকাতায় বাস করেন। 
ইচ্ছা করিলে যে কেহ তাহার নিকটে যাইম্না এ সম্বন্ধে হার 
অভিজ্ঞতা অবগত হইতে পারেন। 

সিন্ক্রেয়ার্‌ বলেন যে, উপবাস করিলে প্রত্যহ প্রায় আধ সের 
করিয়া শরীরের ভারের লাধবতা হয়। প্রথমতঃ চর্ধিবি ও পরে 
মাংস প্রতি অন্তান্ শ্যরীরিক উপাদান ক্ষয় প্রাপ্ত হয়। ধাহারা 
নিতান্ত স্থলদেহ, তাহাদিগের সুলতা কমাইবার একমাত্র উপায় 


১০৮১াপাপাপাসিসিপিাপাপাসিতপিসিিসিসিসাপাসাি্পাপিসিসিসপিপি্পাপিস্পাসাপিসপাপান্পানপিনপ্পাসপা পাস্পাসপ্পাস্পস্পাসপিপিসপসপা ০০ 


উপবাসের উপকারিতা । ১৬৩ 





উপবাস--ওষধসেবনে স্থুলতার হাস হয় না। স্ুুল-দেহ বাক্তি 
অধিক দিন উপবাস করিলেও কোনও ক্ষতি হয় না") দেহসঞ্চিত 
অর্বি খাদ্যের পরিবর্তে শরীররক্ষার জগ্ঠ ব্যযিত হয়। 

কতদ্দিন উপবাস করিম প্রাণ ধারণ করা যাইতে পারে, 
তৎসম্বদ্ধে সিন্ক্লেয়ার বলেন যে, তাহার অভিজ্ঞতায় ৩ মাস কাল 
পধ্যস্ত মাধ উপবাস সহা করিতে পারে । ৩০, ৪০ বা ৫ 
দ্নের উপবাস পালন করিয়। অনেক লোকেই নান ছুঃসাধ্য 
রোগ হইতে মুক্ত হইয়াছে । ৮, ১*, ১২ বা ১৫ দিনের উপবাস 
তাহার মতে সকলেই সহ্য করিতে পারে । তিনি নিজে ১২ দিন 
এবং তাহার স্ত্রী ১৭ দিন একটানে উপবাদ করিয়াছিলেন ; 
ভ্রাহাদের উভয়েরই বুদ্ধ বয়স এবং উভয়েই অজীর্ণ ও অঞীর্ণ- 
₹টিত নানা প্রকার ব্যাধিতে বহুকাল ব্যাপিয়! বিষম যন্ত্রণা! ভোগ 
"রয় আসিতেছিলেন। ইহার পরেও তীহারা মধ্যে 'মধ্যে ৫1. 
দ্রিবসব্যাপী উপবাস কয়েক বার*পালন করিয়াছিলেন। তিন 
বলেন যে, তিনি ও তাহার স্ত্রী এই উপবাসব্রত সমাপ্তির পর 
এক্ষণে যেরূপ শারীরিক ও মানসিক স্বাস্থ্য ভোগ করিতেছেন, 
তাহা তীহার! সারা জীবনে কখনও উপভোগ করেন নাই। 

সিন্কেয়ার বলেন যে, দীর্ঘ অনশন-ব্রত গ্রহণ করিলে প্রথম 
২৩ দিন অভ্যাসবশতঃ প্রবল ক্ষুধায় কষ্ট পাইতে হয়ণ, তিনি বে, 
উপবাসের কথা বলিয়াছেন, তাহা নিরঘ, উপবাস নহে। তিনি 
এই নময়ে প্রচুরপরুমাণে জল পান করিতে উপদেশ দিয়াছেন.। 


১৬৪ খাদ্য। 


৬ এসপি সিস্পিপিতাপিস্পিশা তপাসিসিসিসাসপসিপ্পশকপিিসিসপাশি 
স্প্পীশিশ্পিপপাপািসিস্পিশাস পতাসপাশাপািশাশিপাকপাশাপাপিসপিসি্পাসতত ৩ পাসিসিিসিসপ শপ পাশ 


শীতল জল অপেক্ষ! উষ্ণ-জল-পান অধিক উপকারী বলিয়া নির্দেশ 
করিয়াছেন) জল পান দ্বারা দেহমধো বহুদিনসঞ্চিত ক্রেদ-সমূত 
শনির্গত হইয়া যায়। তিনি এই সময়ে প্রতাহ গরম জলেব 
. অর্দসের হইতে ৩ পোয়া জল) দ্বারা নিম্ন অন্ন ধৌত করিবার 
বাবস্থা (15079) করিয়াছেন। উপবাসের সমম্ন অধিক 
পরিশ্রমের কার্যা করিতে নিষেধ করিয়াছেন। তবে তিনি বলেন 
যে প্রথম অবস্থায় ৪1৫ মাইল পদক্রজে ভ্রমণ এবং অন্যান্য দৈনিক 
কাধ্য সহজেই করিতে পারা যায়, তাহাতে কোনও ক্ষতি হয় না? 
উপবাস-আরস্তের ২৩ দিন পরে ক্ষুধা একেবারেই থাকে না, 
শরীর স্বচ্ছন্দ ও লঘু বোধ হয়, এবং শরীরের ও মনের ক্ফুর্তি 
ক্রমশঃ বাড়িতে থাকে । অবশ্ত শরীর ক্রমশ: শু হইতে থাকে, 
এবং ১০১২ দিনের উপবাসে ৬৭ সের ওজন কমিয়া যায়। 
ইহাতে ভয় পাইৎ 7 কোনও কারণ নাই। উপবাস ভঙ্গ কর্রিা 
আহারগ্রহণের পর অতি শীঘ্র দেহের ভার পুনরায় বাড়িয়া 
যায়, অথচ শরীরে কোন রোগ বা গ্লানি থাকে না। উপবাসের 
সময় প্রত্যহ শীতল বা ঈষদুষ্ং জলে ন্নান করিবার উপদেশ 
দিয়াছেন। 

তিনি বলেন যে, যদ্দি কাহারও উপবাস করিয়া কোনও 
মমনিষ্ট হইয়ু “থাকে, 'তবে তাহা তাহার ভ্রান্ত পূর্ব-সংস্কার ও 
মানিক ভীতিজনিত। , উপবাসের, সময় শারীরিক দৌর্ধল্য 
অনুভূত হইতে পারে, শ্রমজনিত কর্ম করিতে গেলে সহজেই 


উপবাসের উপকারিতা । ১৬৫ 


ক্লান্তি জন্মিবার সম্ভাবনা, নাড়ীর গতি ক্ষীণ, এমন কি, মিনিটে 
«০ বার (৮* বার স্বাভাবিক ) পর্যস্ত ইহার ম্পন্দন হইতে পারে, 
“কস্ক এই সকল লক্ষণ দেখা গেলেও ভয় পাইবার কোনও কারণ 
নাই। তিনি বলেন যে, এই ভয়ের জন্য অনেকে ১।০ দিন 
উপবাস করিয়াই ছাড়ি দিয়াছেন--ইহাতে তাহারা উপবাসের 
হথোচিত ন্ৃফল প্রাপ্ত হন নাই। তাহার মতে, ধাহারা ছীথ 
উপবাস করিতে ইচ্ছা করেন, তাহার! এ সম্বন্ধে যে সকল পুস্তক 
“মাছে, তাহা থেন্‌ পুর্বে পাঠ করেন, এবং বাহার! দীর্ঘ উপবাস 
করিয়া অভিজ্ঞতা লাভ করিপনছেন, তাহাদের নিকটে থাকিয়া 
এবং ঠাহাদের পরামশ লইয়া যেন এই কার্ধ্যে প্রথম প্রবৃত্ত হন । 

উপবাস-ভঙ্গ সম্বন্ধে তিনি বলিয়াছেন যে, উপবাসের প্রথম 
২1৩ দিন ক্ষুধার জ্বাল উপস্থিত হয়, কিন্ত তাহার পরেই ক্ষুধার 
অন্পূর্ণ নিবৃত্ত হইয়া যায়। তৎপরে যখন ক্ষুধা পুনরায় অন্থ ভুত 
বইবে, তখনই উপবাস ভঙ্গ করা উচিত। কাহারও কাহারও 
১০১২ দিন উপবাসের পর ক্ষুধার উদ্রেক হয়, কাহারও তদপেক্ষা 
অধিক ব৷ অল্প দিনের মধ্যে ক্ষুধাবোধ হয়। তিনি বলেন, ক্ষুধার 
পুনরুত্রেকের পুর্বে উপবাদ ভঙ্গ করিলে উপবানের স্ফল 
সম্পূর্ণভাবে আয়ন্ত করিতে পার! যায় না। 

বাহারা .এই পাশ্চাত্য পণ্ডিতদদিগের উপবাস সম্বন্ধে মত ও 
“অভিজ্ঞত জানিতে বাসন! করেন, তাহারা পরুপুষ্ঠায় উদ্গিখিত 
শ্ুষ্তকগুলিতে এই বিষয়ের*বিশদ বিবরণ দেখিতে পাইৰেন £__ 





১৬৪ থাদ্য। 
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'পারণা”র সময় অর্থাৎ উপবাস শেষ হইলে যখন আহার পুনঃ 
গ্রহণ করিতে হইবে, তখন বিশেষ সাবধান হুয়া কর্তব্য । 
সিন্ক্রেয়ার বলেন যে, অল্প অল্প গরম দুগ্ধ প'ন করিয়া উপবাল 
ভঙ্গ করা উচিত। প্রথম ২৩ দিন শুদ্ধ দুগ্ধের উপর নির্ভর 
করিতে হইবে, পরে ক্রমে ক্রমে অন্তান্ত খাদা অল্পপরিমাণে গ্রহণ 
কর' কর্তৃব্য। ধাহাদের ছুগ্ধ সহা হয় না, তাহাদের পক্ষে ২।৩ দিন 
আঙ্গুর, নেবু প্রভৃতি ফলের রস প্রশস্ত । দীর্ঘ উপবাসের সর্মর 
পরিপাকঘস্কাদি একপ্রকার নিক্ষিয় অবস্থায় থাকে; এই সময়ে 
আহারের মাত্রা অধিক হইলে বা দুষ্পাচ্য দ্রবা ভক্ষণ করিলে, 
অনুশুল ও অন্যান্য ক্লেশপ্রদ রোগ হইবার সম্ভাবনা । 

সিন্ক্রেয়ার বলেন যে, অজীর্ণঘটিত ঘষে কোনও রোগ, 
সদ্দিজ্বর, শিরঃগপীড়া, নানাবিধ বাতরোগ, যক্কৃতের পীড়া, যুত্ররোগ, 
শ্বাসরোগ, চর্নন্তরাগ, কোষ্ঠ-কাঠিন্য, জর, অপস্মার প্রভৃতি নানাবিধ 
ব্যাধির উপবাস দ্বারা উপশম হইয়া থাকে এবং অনেক স্থলে 


উপবাসের উপকারিতা । ১৬৭ 





সাপ শি প্পা্পসিসপিসসিসপাপ, পি 


উহাদিগের এককালীন আরোগ্য সাধিত হয়। তবে এককালীন 
আরোগ্য সাধনের জন্য দীর্ঘ উপবাসের প্রয়োজন । তাহার মতে, 
ধে কোনও বয়সে উপবাস-ব্রত অবলম্বন করিতে পার! যায় এবং 
শরীর যতই র্ধল হউক না কেন, বুঝিয়া উপবাস করিলে কোন 
অনিষ্ট হয় না। ক্ষয় রোগে তিনি উপবাস করিতে নিষেধ 
করিয়াছেন। তবে ২1৪ জন ক্ষয়রোগী উপবাস করিয়া উপকার 
প্রাঞ্ধ হই্লাছে, এরূপ ঘটনাও তিনি পুস্তকে প্রকাশ করিয়াছেন । 
ধাহারা রোগ-মুক্তির জন্য উপবাস অবলম্বন করিয়াছিলেন, 
সেইরূপ ১*৯ জন লোকের (স্ত্রীও পুরুষ) নিকট হইতে 
তাহাদিগের অভিজ্ঞতা সম্বন্দে পত্র পাইয়াছিলেন। ইহার! গড় 
পড়তায় প্রত্যেকে ৬ দিন উপবাস করিয়াছিলেন। ইহাদের 
মধো ১০* জন উপবাস দ্বারা বিশেষ উপকার প্রাপপ হইয়া 
ছিলেন-_ বাকী ৯ জনের বিশেষ কোনও উপকার হয় নাই। এ 
স্টলে বল! কর্তবা যে, এই শেষোক্ত ব্যক্কিদিগের মধো অনেকেই 
৩৭ দিবসের অধিক উপবাস কণ্ধিতে সমর্থ হন নাই। 

আমাদের দেশে হিন্দু বিধবাগণের প্রতি মাসে ছুই দিন করিয়া 
উপবাসপালন সম্বন্ধে পাত্্কারগণের যে বিধি আছে, তৎসন্বন্ধে 
অনেকের ধারণা এই যে, এ বিধি তীহাদের নিষ্ঠুরতার পরিচায়ক । 
কিন্ধ উপবাসসম্বস্বীয় গ্রস্থাদি পাঠ করিলে মনে হয় যে, প্রতিবাদী- 
গণের ধারণ! স্থিরযুক্কির উপর প্রতিষ্টিত নহে। বাস্থ্য-রক্ষার জন্য 
অনেক সময়ে উপবাসের প্লয়োজন হুইয়) থাকে.। হিন্দু বিধবাগণ 


১৬৮ থাদ্য। 


১ পিশাসাপীশাতিসাপাশিশিিসিটিসিশাসাসিসপিপীিিসিপিটাসাটিটি পাসিসিসিসাপাীপিসিসিসিশাশিপপাপাসািসিসিস ৯ সাপটি 





অনেক বিষয়ে সংযম অভ্যাস করেন বপিয়। তাহাদের স্বাস্থ্য অক্ষর 
থাকে । যে বিধির পালনে সংযম-অভ্যাস ও স্বাস্থা-রক্ষ] হয 
তাহা কষ্টরসাধা হইলেও, তাহার ব্যবস্থা শান্ত্কারগণের নির্মমতার 
'প্রিচায়ক নহে । আমাদের স্বাস্থাপালনের সকল বিধি শাস্ত্র 
কারেরা ধশ্ম-দাধনের সহিত যোগ করিয়া দিয়াছেন। . পুরুষগণের 
পক্ষেও শাস্ত্রে উপবাসের বিধি আছে । তবে যদি তাহার! তাহা 
পালন ন। করেন, তাহা! হইলে উক্ত বাবস্থাকে শাস্ত্রকারদিগের 

পক্ষপাতিতের পরিচায়ক বলা সঙ্গত নহে। তবে এ কথা 
বলা যাইতে পারে যে, অনমর্থের পক্ষে বলপুর্ববক কোনও নিম 
পালন করিতে বাধ্য করা সঙ্গত নহে এবং উহা যে অনেক স্থলে 

অন্ধ সংস্থারানুবর্তিতার পরিচায়ক, তাহাতে সন্দেহ নাই । সংঘমের 

প্রকৃত অর্থ বুঝিয়া বাহার! উপবাপ করিবেন, তাঁহাদের পক্ষেই উহ! 

পালনীর। প্রতোক বিধি দেশকালপাত্র-বিবেচনায় প্রযুক্ত হইলে 

সর্ধথা সুফল: প্রসব করে। 

পাশ্চাতা পণ্ডিতের উপবাসের সময় যে অন্্রধৌত-করণের 

বাবস্থা নির্দেশ করিয়াছেন, উহা! আমাদের দেশের পক্ষে নৃতন 

নহে। যোগ-শাস্ত্রে দেহ, সাধনক্ষম ও শক্তি-সম্পন্ন করিবার জন্য, 
অন্ত্রধৌত ক্রিয়া উল্লিধিত হইয়াছে এবং এখনও কেহ কেহ 

উহা সম্পাদন করিতে সমর্থ। তবে যে উপায়ে উহ! সম্পাদিত 

হইয়া থাকে, তাহা অপেক্ষা পাশ্চাত্য প্রণালী অতিশয় সহজ-দাধ্য, 

সুতরাং সর্ব্থা আচরণীগ্ 1 


(১৫) 
আমিষ ও নিরামিষ ভোজন । 


আমিষ ও নিরামিষ ভে।জন সম্বন্ধে একট। মতভেদ আবহমান 
কাল ব্যাপিয়! চলিত হইপ। আসিতেছে । অনেকে মাংস ভোজনের 
এরূপ পক্ষপাতী যে তাহাদিগের মতে মাংদ ভোজন বাতিরেকে 
্বাস্থ্যরক্ষা ও দীর্ঘজীবন লাভ করা একেবারেই অপন্তব। তাহারা 
বলেন যে পৃথিবীর সকল নূবল জাতিই মাংস ভোজন করিয়া 
থাকে এবং যে সকল জাতি মাংস ভোজন করে না, তাহাদের 
নধ্যে প্রকৃত বীরত্ব ও নাহসের অভাব দেখিতে পাওয়া যায় এবং 
ভাহারা দূর্বল ও পরপদানত হইয়া থাকে । পরাধীন হিন্দু জাতির 
উদাহরণ দেখাইয়৷ মাংস ভেজন জাতির বাহুবল থে বৃদ্ধি করে, 
ভাহারা তাহার প্রঘাণের চেষ্টা করিয়! থাকেন ।.*আমি এই 
্লতুন্ত কোন লোকের মুখে “এমন অদ্ভূত কথাও শুনিয়াছি যে 
কুক্ষণে বুদ্ধদেব ভারতবর্ষে অহিংসাধর্দম প্রচার করিয়া জাতীয় 
স্বাধীনতার মূলে কুঠারাঘাত করিয়া গিয়াছেন। ও 

পুনশ্চ বাহারা নিরামিষ ভোজনের নিতান্ত পক্ষপাতী, তাহাদের 
মতে মাংস ভোজন মানবজাতির যাবতীয় অনিষ্টের কারণ । চাহারা 
বলেন যে মাংস-ভোজন ঘাবতীয় ব্যাধির উৎপত্তিহেহু। মাতদ 
€ভোজনে মানুষের কাম, ক্রোধ, দ্বেষ,, হিংসা, প্রস্ৃতি কু প্রবন্তি 


১৭০ খাদ্য। 





প্রশ্রয় প্রাপ্ত হয়, সুতরাং সমাজে অধর্্মাচারী ও ছুক্র্মকারী 
লোকের সংখ্যা বৃদ্ধি হয়। | 

আমরা! এই উভয় পক্ষের কোন পক্ষেরই মত অন্রান্ত বলির! 
ন্বীকার করি না। তবে ধাহারা বলেন যে মাংদ ভোজন' না 
করিলে পূর্ণ স্বাস্থ্য ও দীর্ঘজীবন লাভ কর! যায় না, আমরা 
তীহাদিগের মতের পোষকতা করি না। অবশ মাংসের মধ্যে 
যে ছানাজাতীয় উপাদান বিদ্যমান আছে, তাহা ষথাপ্রয়োজন 
পরিমাণে গ্রহণ না করিপে স্বাস্থ্য-ভঙ্গ হয় এবং শরীর ছূর্ববল হইয়! 
পড়ে। কিন্তু আমি পূর্ত্বেই বলিয়াছি যে এই জ্কাতীয় উপাদান 
আমর! ছুপ্ধ, ছানা, ডাল, রুটা প্রস্থৃতি খাদাদ্রব্য হইতে যথোচিত 
পরিমাণে প্রাপ্ধ হইতে পারি; স্থতরাঁং মাছ বা মাংসেয় পরিবর্ধে 
এই সকল দ্রবা ভক্ষণ করিলে আমাদিগের স্বাস্থাহানি হইবার 
কিছুমান আশঙ্কা নাই। আমাদিগের হিন্দুগৃহে বিধবার) 
নিরামিষভোজী। আমরা দেখিতে পাই যে তাহার! সংসারের 
সকল প্রকার পরিশ্রমের কার্ধয অকাতরে সম্পন্ন করিয়! অনেকানেক 
সধবার অপেক্ষা হুস্থদেহ ও দীর্ঘজীবন লাভ করিয়! থাকেন। এই 
ভারতবর্ষে, এমন অনেক জাতি আছে, যাহারা পুরুষাচুক্রমে কখন 
মাছ মাংস ভোজন করে না। মহারাস্ট্ীয় ব্রাহ্মণগণ, মাড়োয়ারি ও. 
জৈন সম্প্র্দায়, উত্তর-পশ্চিম ও মাক্াজের ব্রাহ্মণগণ একেবারেই 
আমিষ ভোজনে বিরত। আমরা! বাঙ্গালী জাতি আমিষভোজী 
হইয়াও সাহস, বল, এবং কলেশ-সহিষ্ণুতাতে কোন প্রকারেই উহা- 


আমিষ ও নিরামিষ ভোজন । ১৭১ 


পিপিপি পাশিসিপিস 





দিগের সমকক্ষ নহি। আমাদিগের্র ভারতীয় সৈন্ত্লের মধ্যে 
বিস্তর নিরামিষভোজী সিপাহী আছে, এবং যে সকল সিপাহীরা 
আমিষভোজী, তাহাদ্দিগেরও পাল পার্বণে মাংস খাইবার সুবিধা 
হয়, কারণ তাহাদিগের বেতন সামান্য মাত্র । ডাল, রুটা ও ঘ্বৃতই, 
তাহাদিগের প্রাতাহিক আহার । “সরকার” হইতে তাহার! মাংস 
পায় না। গোরা সৈন্তদিগকে প্রত্যহ নিয়মিত রূপে মাংস দিবার 
বন্দোবস্ত আছে। একজন উচ্চপদস্থ সমরবিভাগের ইংরাক্ত 
কর্মচারী একবার কথায় কথায় আমাকে বলিয়াছিলেন যে 
সৈনিকজনোচিত পরিশ্রমের কার্ষেয এবং রণক্ষেত্রে সাহদ ও বীরত্ব 
প্রদর্শন সম্বন্ধে সিপাহী সৈনা কোন অংশেই গোরা সৈন্য অপেক্ষ! 
হীন নহে। একথা লর্ড রবার্টস্‌ প্রভৃতি প্রধান 'প্রধান ইংরাজত 
সৈন্যাধ্যক্ষ পুরুষেরাঁও একবাক্যে স্বীকার করিয়া! গিয়াছেন। 
কোন জাতির স্বাধীন ব! পরাধীন হওয়া কেবলমাত্র আহারের উপব 

রর করে না; তাহ! যদি হইত, তাহা! হইলে বাঙ্গালীর ন্যায় 
অন্ন ও যত্শ্তভোজী ক্ষুদ্রকায় জাপানদেশবাসীগণ, মাংসভোজী 
বিশালদেহ ক্ষজাতিকে কি স্থল-মুদ্ধ, কি নৌ-যুদ্ধ, কিছুতেই 
পরাজয় করিতে সমর্থ হইত না। তাহা হইলে আমিষ- 
ভোজী স্থ্সভ্য গ্রীক ও রোমকগণ অসভ্য গথ্দিগের অথব 
ভারতবাসী মুসলমানজাতি অপর জাতির অধীনতা-শৃঙ্খলে 
আবদ্ধ হইত না। কিবীরত্ব, কি সাহস, কি, ক্রেশ-সহি ফু, 
কি দীর্ঘজীবন, ইহার , কোনটাই 'মাংসভোজীদিগের এক- 


১৭২ খান্য। 


শপপাস্পপীশপাশিসিএসাপািপসিসিসাসিসিসিশিসি পাশা পপাপিপিপাসিসপি এসসি, স্িস্পি্পাসপিসপাসিসপপাসপসপসপিসপিসপি্পিপসপ পা্পাপস্পিসিম্পস্পিসপিপসপা পাপাসিপিল 


চেটিয়া নহে; নিরামিষভোজীরাও ইহাদিগের সকল গুলির তুল 
অধিকারী । 

বর্তমান সময়ে ইউরোপে সৈনিক বিভাগে এবং ব্যায়াম-ক্রীড়া- 
গলে এনন্ন্ধে ষে সকল পরীক্ষা হইয়া গিয়াছে, তন্্বারা প্রতিপন্ন 
হইয়াছে যে দীর্ঘকালব্যাপী গুরুতর পরিশ্রমের কার্যের জন্য 
শকরাজাতীয় খাদ্য মাংসজাতীয় খাদ্য অপেক্ষ] অনেক গুণে শ্রেষ্ট। 
জন্মনিতে কোন সময়ে বহুদূর পদক্রজে ভ্রমণ করিবার সময়ে 
শ্তকগুলি লোককে চিনি-ঘটিত খাদা, অপর কতকগুলিকে মাংস 
এবং অবশিষ্ট লোকদিগকে মদ্য পান করিতে দেওয়া হইয়াছিল । 
পরে দেখা গেল যে যাহারা চিনি খাইপ্লাছিল, তাহারা সকলেই 
সেই দীর্ঘ পথ অন্তক্রম করিতে সমর্থ হইয়াছিল। যাহার! মাংস 
ক্ষণ করিয়াছিল, তাহার্দিগের মধো দুই চারি জন ব্যতীত অপর 
সকলে যথ। সময়ে গন্তব্য স্থানে পে।ছি,ত পারে নাই। যাহার। 
ষদ্য পান করিয়াছিল, তাহারা অদ্ধ পথ অতিক্রম করিতে ন! 
করিতেই বিশ্রাম-স্থথ লাভ করিভে বাধা হইয়াছিল। ইউরোপের 
অনেক স্থলে কুচ (১18101) করিবার সময়ে সৈনাদ্িগকে চকোলেট, 
/0৮০০০০৫০) প্রভৃতি চিনি-ঘটিত পদার্থ রমন রূপে বিতরণ করা 
তয়; ইহা ভক্ষণ করিয়া তাহারা বুপথ অতিক্রম করিতে ক্লেশ 
বোধ করে না। বায়াম-ক্রীড়ায় যাহারা বিশেষ পারদর্শী, 
তাহাদিগকে মাঞন ও শর্করাঙ্জাতীয় খাদ্য অণ্ধক পরিমাণে ভক্ষণ 
করিতে দেখা যায়। 


আমিষ ও নিরামিষ ভোজন। ১৭৩ 


সিংহ ব্যান্তাদির দৃষ্াস্ত দিয়া অনেকে বলেন যে মাংস-ভোজনেই 
শরীরে অমিত বলের সঞ্চার হয় এবং কার্যে ক্ষিপ্রকারিতা জন্মে । 
অবস্ঠ একথা স্বীকার্য্য যে সিংহ, ব্যাত্্র প্রভৃতি মাংসাশী জস্ত অতান্ত, 
বলশালী ও ক্ষিপ্রগামী ; অনায়াসে বড় বড় গরু মহিষকে পৃষ্ঠে 
বহন করিয়া লইয়া যাইতে পারে। কিন্তু দীর্ঘকালব্যাপী গুরুতর 
পরিশ্রমের কার্যে সিংহ বা ব্যাপ্ত, হস্তী, উষ্ী বা ঘোটকের সমতৃলা 
নহে। হস্তী, উত্ ও ঘোটক সকলগুলিই উদ্ভিস্তোজী জন্ 
উহ্বাদিগের মত পরিশ্রমসহ ক ্রসহিষু জন্ত আর দেখিতে পাওয়া 
যায় না। হস্তী অতি. দুর্ববহ ভার বহন করিতে সক্ষম; ঘোটক 
ব্যাঘের ন্যায় ২০২৫ হাত এককালে লাফাইতে পারে না বটে, 
কিন্ত আরোহীকে পৃষ্ঠে লইয়া ১০1১৫ ক্রোশ সমগতিতে অরুেশে 
দৌড়াইয়া যায়। মরুস্থলে ভারবাহী উদ্ট্রের ক্লেশ-সহিষ্ণুতার' 
বিষয় কাহারও অবিদিত নাই। ব্যান্ব বা সিংহের পক্ষে 
এবপ দীর্ঘকালব্যাপী পরিশ্রমের কাধ্য এক প্রকার হুঃসাধ্া। 
আর ধাহাঁরা মনে করেন যে ব্যান বা সিংহ মাংস তক্ষণ 
করিয়াই বহুদূর লাফাইতে পারে, তীহার! ভুলিয়া! যান থে 
উদ্ধিস্তোজী বানর বা হরিণ স্থদূর লক্ফপ্রদানে নিতাস্ত অপারগ 
নহে। 

খাদ্যের সহিত মানুষের প্রকৃতি ও প্রবৃত্বির কোন ঘনিষ্ঠ সম্বন্ধ 
আছে কি না, তাহা। নিঃসন্দেহরূপে প্রমাণ করা স্থকঠিন। 
অনেকের বিশ্বাস ( আমাদিগের প্রাচীন ধধিদিগেরও এই মত) 


১৫৪ খাদ। 


পাশাপাশি পাশাপাশি পাশিস্িপসিশিপপিশিপিপাশিপিশীসাসাপসাও পিসসিপশাশাশশাপাপাশাসাপাসাশিপাশাাসাপাশ পাপা 


যে মাংস প্রভৃতি তেজস্কর পদ্দার্থের আহারে স্বভাব উগ্র হয় এবং 
রিপু সকল উত্তেক্বিত হইয়! থাকে । মাংসাশী জন্ত এবং মাংস- 
,ভোজী জাতিদিগের প্রতি লক্ষ্য করিলে এই ধারণা একেবারে 
অমূলক বলিয়া যনে হয় না। কোন কোন ইউরোপীর 
শরীরতত্ববিদ্‌ পণ্ডিতও এই মতের সমর্থন করিয়াছেন।* 
আধ্যখধষিগণ আমিষ-পদার্থ তামসিক আহাররূপে নির্দেশ 
করিয়া জ্ঞানান্বেষী ব্রাহ্মণের পক্ষে উহা একেবারেই নিষেধ করিয়! 
গিয়াছেন। ব্রহ্ষচর্ধযধারিণী হিন্দু বিধবার আমিষ ভক্ষণ একেবারেই 
নিধিদ্ধ। তবে নিরামিষ ভোজন করিলেই যে নিরীহ স্বভাব 
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আমিষ ও নিরামিষ ভোজন । ১৭৫ 


2০৯৮4১৮৬ ৯পপাপীশাসাসিসিসাসাসিপিসাসিসাসাশি ্িসিপাপাপাশিসিিপাশাসিন পাপন 


এবং ইন্দ্রিয়জয়ী হইবে, তাহার কোন অর্থ নাই। ভন্তুক, 

বন্য মহিষ, গণ্ডার, বন-মানুষ প্রভৃতি কোপনম্বভার ছিংস্্র বন 

সশ্ুরাও কেবলমাত্র উদ্ভিদ ভোজন করিয়া থাকে । কত 

বৈষ্ণব আখ্যাধারী বকধার্দিককে হবিষ্যান্ন ভক্ষণ করিয়! ইন্দ্রিয়- 
নরতন্ত্রতার পর্যকাষ্ঠা প্রদর্শন করিতে দেখা যায়। স্বভাব « 
চরিত্র, শিক্ষা ও সংসর্গের উপর যত অধিক নির্ভর করে, 
খাদ্যের উপর তন্রপ নহে । তবে যতদুর দেখিতে পাওয়া যায়, 
অপরিমিত মাংস ভোজনে নানারূপ রিপু-দোষ ঘটিবার সগ্ভাবন!। 
ইহা অবশ স্বীকাধ্য যে অল্প পরিমাণ মাংস নিতা ভোজন 
করিলেও প্রকৃতি এবং প্রবৃত্তির কোনরূপ বৈলক্ষণ্য দুষ্টিগোচর 
হয় না। 

অনেকে বলেন যে মাংস সহজে পরিপাক হয়, ডাল প্রলতি 

জংসঙজাতীয় উদ্ভিজ্জ খাদ্য অতিশয় দম্পাচা। একথা আমরা 

একটী সাধারণ সত্য বলিয়া স্বীকার করি না। থানা পরিপাক 

হওয়া অনেক সময়ে শভ্যাসের উপর নির্ভর করে। অধিক 

পরিমাণ ডাল থাইলে পরিপাকের ব্যাঘাত হইবার সম্ভাবনা, কিন্ত 
বাহাদের ডাল ভাত ব ডাল কুটী তোজন কর! অভ্যাস, তাহাদের 

যথাপরিমাণ ডাল খাইয়া পরিপাক করিতে কোন কই হয় না। 

আহারা মাংস ভোজনে অভ্যন্ত, তাহাদের পক্ষে ডাল, যেমন ছু্পাচ 
হয়, তেমনই যাহার! ডাল ভাত ঝ ডাল রুটা খাইয়া থাকে, 

সাহারা প্রত্যহ মাংস খাইলে'তাহার্দিগেরও পরিপাকের ব্যাঘাত 


১৭৩ খাদ্য । 


পাত পাপসাসিপসসিপসপিস্পিপস্পমত পপ প১ত প শীত পা ০ এ পপ কপিাশসিিটিত পি তত পার্স তত ০১ 


জন্মে । বিশেষতঃ অনেকে অনুমান করেন. ষে পুকুষানুক্রমে ডাল 
রুটী খাইবার নিমিত্ত তাহাদের পরিপাকষন্তাদি এপ ভাবে গঠিত 
“হয় যে তাহাদের সহজে উক্ত খাদ্য পরিপাক করিবার ক্ষমতা 
ন্মে। এই অন্থমান নিতান্ত ভিত্তিশুন্য বলিয়! বোধ হয় না। 
মিতব্যয়িতা হিসাবেও এদেশে নিরামিষ ভোজন আমিষ 
. ভোজন অপেক্ষা প্রশন্ত। মাছ, মাংস প্রভৃতি আমিষ খাদ। 
নিরামিষ খাদা অপেক্ষা দুর্মল্য* এবং ভারতবর্ষের ন্যায় শ্রীন্ম- 
প্রধান দেশে উহারা পীপ্রই বিকৃত হুইয়া যায়; উহা্দিগকে ১8 
দিন রাখিয়! খাইবার উপায় নাই। এদেশের অধিকাংশ লোকে র 
অবস্থা সচ্ছল নহে; মাংস-ভোজন এদেশের সাধারণ হিন্দুর মধ্যে 
প্রচলিত হইলে তাহাদিগের সাংসারিক ব্যয় সঙ্কুলান হওয়! ছঃসাধ্য 
হইয়া উঠিবে। সামান্য ব্যয়ে তাহারা ডাল ভাত পেট পৃরিয়া 
থাইতে পায় কিন্তু মাংসের ব্যবস্থা করিতে হইলে শাস্ত্বনিষিদ্ধ মাং১। 
ব্যতীত তাহাদের অন্য মাংস সংগ্রহ করিবার উপায় নাই। হিন্দু 
সমাজে যিনি এরপ ব্যবস্থা প্রচলনের উপদেশ দিবেন, বাতুলালয়ই 
তাহার বাসের উপযুক্ত স্থান। সংসারে রান্না ভাত ডাল, বেশ 
থাকিলে পরদিন উহার ব্যবহার চলিতে পারে; ছই দিনের 
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পাস্তা ভাত ও এদেশের অনেক গরীব লোক খাইয়' থাকে, তাহাতে 
তাহাদের শরীর অন্স্থ হয় না। কিন্ত মাংস বাড়তি হইলে 
উহাকে ফেলিয়া! দিতেই হইবে; গ্রীন্ম-প্রধান দেশে “বাদি” মাংস 
ভোজন অনেক সময়ে সমুহ বিপদের কারণ হইয়া থাকে । 

আমিষভোজীগণ মাংস নির্বাচন সম্বন্ধে বিশেষ সাবধান 
না হইলে অনেক সময়ে তাহাদিগের নানাবিধ রোগে আক্রান্ত 
হইবার সম্ভাবনা; নিরামিষভোজীগণ এরপ বিপদ হইতে এক 
প্রকার মুক্ত । গো-মাংস, মেষমাংস 9 শুকরের মাংসের মধ্যে 
অনেক সময়ে ষক্ষারোগের এবং নানাবিধ উৎ্কট রুমি রোগের বীজ 
লুক্কায়িত থাকে । এব্সপ মাংস স্থসিদ্ধ না হইলে এই সকল রোগের 
বাজ ধ্বংস প্রাপ্ত হয় না, অথচ মাংস বেশী সিদ্ধ হইলে উহা! 
অপেক্ষাকৃত গুরুপাক হয় বলিয়া অনেকে সম্পূর্ণ সিদ্ধ মাংস ভক্ষণ 
করেন না। স্থতরাং রোগ-বীজ-সংশ্রিষ্ট মাংস ভোজনে শরীরে 
ঈ সকল দুঃসাধ্য রোগের প্রাদুর্ভাব হইয়া! থাকে। মাংস শুদ্ধ 
চক্ষে দেখিয়া উহা দৌবস্থ কিনা, তাহ! অনেক সময়ে স্থির 
করিতে পারা যায় না। যতদূর জানা আছে, ছাগ-মাংসের মধ্যে 
বঙ্গা-রোগের বীজ থাকিতে দেখা যায় ন)। 

মাংসের মধ্যে কৃমি কীটাদির বীজ না থাকিলেও অনেক 
সময়ে কতকগুলি বিষাক্ত পদার্থ (26070)9105) তন্মধ্যে 
আপনাপনি উৎপন্ন হয়; এরূপ মাংস ভোজন করিলে 'ওলাউঠাব 
ন্যায় রোগ উৎপন্ন হইয়া 'অকাল-ৃত্যু 'সংঘটিত হয়। এতস্তিন্ 


১২ 


১৭৮ খাদ্য। 


যাংসাদি খাদ্যের মধ্যে উক্ত জন্তদিগের শরীরজাত বিবিধ দূষিত 
পদ্দার্থ (2%:075170670160045 1780619) অল্লাধিক পরিমাণে বিদ্বা- 
মান থাকে এবং উহ্বাদিগকে পৃথক্‌ করিয়া মাংস আহার করিবার 
উপায় নাই। এরূপ দুষিত পদার্থ ফল, মূল, শস্য প্রভৃতি কোন 
উদ্ভিজ্জ দ্রব্যের মধ্যে থাকে ন। স্থতরাং ধাহার। মাংস ভক্ষণ 
করেন না, তাহার! এই সকল বিপদের হস্ত হইতে অব্যাহতি লাভ 
করিয়া থাকেন। 
পরিষ্কার পরিচ্ছন্নতা সন্বদ্ধেও নিরামিষ ভোজন আমিও ভোজন 
অপেক্ষা শ্রেষ্টস্থান অধিকার করিবার উপযুক্ত । যাহারা মাংস 
ভোজন করেন, তাহাদের রন্ধনশালায় পাখীর পালক, হত জন্থ- 
দিগের অন্বাদি, ছাল, চর্বি, রক্ত, হাড় ইতাদি চক্ষুর অপ্রীতিকর 
পদার্থ চতুর্দিকে বিক্ষিপ্ত থাকে এবং অয্লক্ষণের মধ্যেই বিক্লৃত 
হুইয়। বাছুকে দুধিত করে। নিরামিষ-ভোজীর রদ্ধনশালায় 
বরকারির খোদা দুইদিন পড়িয়া! থাকিলেও দর্শন বা স্রাণেজ্দিয়ের 
বিশেষ বিরক্তি উৎপাদন করে না। মাছ মাংস পচিলে যেরূপ 
ছুরগন্ধ নির্গত হয়, সাধারণতঃ উদ্ভিজ্জ পদার্থ বিকৃত হুইয়! তদ্রপ 
পুতিগন্ধ উৎপাদন করে না। এ সম্বন্ধে একজন ইংরাজ গ্রন্থকার 
যেরূপ মনোহারিণী ভাষায় তাহার অভিমত প্রকাশ করিয়াছেন, , 
ভাহা এস্কলে উদ্ধৃত করিবার লোভ সম্বরণ করিতে পারিলাম ন! ।-- 
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ইহার সংক্ষিপ্ত মন্দ ইংরাজী অনভিজ্ঞ পাঠক পাঠিকার অব- 
গতির জন্য ভাষায় প্রকাশ করিলাম £-- 


»*' প্রাণীর! প্রকৃতি-প্রদত্ত প্রবৃত্তি অন্সারেই খাদ্য নির্ব্বাচন 
করিয়া থাকে । যদি কোথাও গুলিত পৃতিগন্ধময় মৃতদেহ পতিত 
খাকে, তথায় আমর। নিমেষ মধ্যে গধিনী, শকুনি, শৃগাল 
প্রভৃতি মাংসাশী জীবগণের তাগুব নৃত্য দেখিতে পাই । " তাহা 
.দিগের যাহা কিছু ভো'জনাবশিষ্ট থাকে, কৃষি কীটের দ্বারাঁ তাহার 
সম্াবহার হুইয়া থাকে । সিংহ ব্যাত্রাদি মাংসাশী প্রাণী সদ্যহত 
জীবের রক পান করিতে নিতান্ত লোলুপ; গলিত মৃতদেহ স্পর্শ 
করিতে তাহারা পা! বোধ করে। খাদ্য সমন্ধে মুত্র স্বাভী- 
'বিক প্রবৃত্তি কি, তাহাই এক্ষণে আমাদিগের আলোচনার বিষয় » 


১৮৯ খাদ্য । 


“ পাঠক, চলুন দেখি, আমর একটু অগ্রসর হইয়া কোন 
মাংস-বিক্রেতার দোকানে অথবা বড় একটা কসাইথানায় প্ররেশ 
করি। যুপকাষ্ঠে বন্ধ, আসন্ন মৃত্যুভয়ে কম্পিত-দেহ শত শত 
নিরীহ প্রাণীর অশ্রপূর্ণ বিবর্ণ মুখমণ্ডল কি নিদারুণ দৃশ্তাই 
আমাঁদিগের নয়নের সমক্ষে উপস্থাপন করিৰে ' কি হৃদয়বিদারক 
মৃত্যু-বন্ত্রণার ভীষণ ধ্বনি আমাদিগের কর্ণকুহরে প্রবেশ করিবে ” 
চতুর্দিকে বিক্ষিপ্ত রক্ত, মাংস প্রভৃতি পদার্থ বিকৃত হইয়া কি 
ভয়ানক পৃতিগন্ধই নাসিকার মধ্যে প্রবেশ করিবে ! পয়ঃপ্রণালী 
প্রবাহিত অবিরাম রক্তম্োত হৃদয়ের কোমল প্রবৃত্তিগুলির 
উপর কি নিদারুণ অস্কুশ আঘাত করিবে '” 

“এক্ষণে, প্রিয় পাঠকপাঠিকা, আমন, আমরা! ঁ বাগানে প্রবেশ 
করি। দেখন দেখি, রসনার তৃপ্তিকর কল ও নয়নাভিরাম পুষ্প 
স্থশোভিত কত সুন্দর বৃক্ষরাজি তথায় বিরাজ করিতেছে; তাহাদের 
স্তগন্ধে চতুদ্দিক পরিপূর্ণ হইয়া রহিয়াছে। কত হুন্দর বিহঙ্গ সুমিষ্ট 
ফলের লোভে বাগানে আসিয় বৃক্ষশাখায় বসিয়া সুললিত সঙ্গীতে 
কর্ণকৃহপ্পের তৃথ্থিসাধন করিতেছে । কত ন্ুন্দর বালকবালিক! 
সরল ও মধুর হাস্তে প্রাণমন বিমোহিত করিয়! পুষ্প চয়ন ও ফল 
সংগ্রহ করিতে নিষুক্ত রহিয়াছে। আবার এ বাগানের পার্থ 
দৃষ্টিপাত করুন, কেমন এক শ্তামল শন্াক্ষেত্র মৃদুমন্দ বাঘুভরে, 
আন্দোলিত “ইইয়া, তরঙজের উপর তরঙ্গ তুলিয়া, নয়ন ও মনের 
অন্নর্কচনীয় গ্রীতি সম্পাদন করিতেছে” 


আমিষ ও নিরামিষ ভোজন। ১৮৩ 


“পাঠক, একবার এই ই স্থলের প্রভেদ মনে মনে চিন্তা 
করিয়া দেখুন, তাহ! হইলেই পরিফার-পরিচ্ছন্ততা ও চিত্তের 
্রচুপ্্তা সম্পাদন সম্বন্ধে উভয়ের পার্থকা সহজেই বোধগম্য 
হইবে। যদি আপনার প্রিয়জনের হাত ধরিয়! ভ্রমণে বাহির* 
হয়েন, তাহা হইলে এই ছুই স্থানের মধ্যে কোন্‌ স্থানে তাহাকে 
লইয়। যাইতে আপনার ইচ্ছ। হইবে? ষদ্দি প্রিয়জনকে কোন 
উপহার দিতে ইচ্ছা! করেন, তাহা! হইলে তাহাকে ফল-পুষ্প- 
শমজ্জিত একটা ডালি পাঠাইতে ইচ্ছা! করিবেন, অথবা এক খণ্ড 
দগ্ধ মাংস পাঠাইতে আপনার প্রবত্তি হইবে ?” 

“কতকগুলি মাংসপ্রিয়্ চিকিৎসক ও শারীর-বিজ্ঞান-বিদ্‌ 
পঞ্চিতদ্দিগের মতে আমার্দিগের মাংস ভক্ষণ অবশ্ঠ প্রয়োজনীয় । 
একটু চিন্ত। করিয়া দেখিলেই বুঝা যায় যে এই মত বছুদর্শিতার 
উপর প্রতিষ্টিত নহে । এসিয়. ইউরোপ, আফ্িকা ও আমেরিক! 
প্রতি মহাদেশের অধিকাংশ দরিদ্র লোকই রুচিভেদ বা! অবস্থা- 
বৈগ্ুণ্য হেতু মাংস ভোজন করিতে সমর্থ হয় না এবং ভারতবর্ষ, 
চীন, জাপান প্রভৃতি দেশের ধনী লোকের মধ্যেও মাংসের ব্যবহার 
বিস্তভাবে প্রচলিত নাই। পৃথিবীর সকল দেশেই দরিদ্র 
লোকের! যাবতীয় কারিক পরিশ্রমের কার্ধ্য করিয়া থাকে, অথচ 
দেখা যাইতেছে যে তাহার! নিরামিষ আহারের উপর সম্পূর্ণভাবে 
নির্ভর করে। নিরামিবভোজীদিগের মধ্যে সুন্ঘরু অঙ্গসৌ্ঠব, 
উৎকৃষ্ট দস্তপংক্তি, সু মাংসপেশী; বলিষ্ঠ বাহু এবং স্ুচিন্তা- 
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২... পা সিশিসিি সামি 
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উৎপাদক তত্বান্থেষী মস্তিষ্কের বিকাশ সর্বত্র দৃষ্টিগোচর হয়। প্রায় 
সকল প্রসিদ্ধ দার্শনিক ও কবি তীহাদিগের রচনায় নিরামিষ 
ভোজনের প্রশস্ততা সম্থদ্ধে অন্তকূল মত প্রকাশ করিয়াছেন 
খএবং নিজ নিজ জীবনে তদগযায়ী কার্ধা করিতে ফত্রবান 
হইয়াছেন ।” 

এ সম্বন্ধে আমাদের বক্তব্য এই যে সকল মন্থযোর পক্ষে এক 
প্রকার আহার নির্দেশ করা সম্ভব বা! যুক্তিসঙ্গত নহে। যেমন 
নকল বিষয়েরই দেশ, কাল ও পাত্র ভেদে একটা স্ুসঙ্গত মীমাংস। 
হইয়া থাকে, আহার সম্বন্ধেও সেইরূপ ব্যবস্থা করা উচিত। 
কাহারও আমিষ ভোজন একেবারেই সহ হয় না, কে বাঁ মাংস 
ভোজন ন। করিলে স্থাস্থা-রক্ষা করিতে পারে না। এরূপ 
দ্রই জন ব্যক্তির পক্ষে একরূপ আহারের বাবস্থা কখনই সঙ্গত 
হইতে পারে না। পৃধিবীর কোন কোন স্থান সমস্ত বৎসরই 
বরফে আবুত থাকে, তথায় শদ্যাদি কিছুই জন্মিতে পারে ন1। 
এই সকল স্থানের অধিবামিগণ শুদ্ধ মাছ বা মাংস খাইয়াই জীবন 
ধারণ কনিয়া থাকে । তবে ভারতবর্ষের ্তায় গ্রীষ্ম প্রধান দেশে 
যাংসের ব্যব্ার যতই অল্প হয়, ততই ভাল। খআমাদিগের দেশে 
অধিক মাংস ব্যবহার করিলে বক্কৃতের রোগ হ্ছ। মূল কথ! এই 
যে আমিষ ভোজন বা নিরামিষ ভোজন কোনটাই অপ্তরি কত 
মাজায় হওয়া উষ্ভিত নহে। বেমন মা'ল অধিক পরিমাণে খাই:ল 
নানাবিধ বাত-রোগ 'উৎপস্জ হয়, তদ্রপ ভাত, ভাল, কটা, নিই'ন 
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প্রভৃতি পদার্থ অধিক খাইলে নানাবিধ অজীর্ণ রোগ ও বন্থমৃত্র 
রোগ জন্মিবার সম্ভাবন!। 

-বানর ৪ বনমান্থষের দেছের সহিত আমাদিগের শরীরের 
গঠনের নিকট সাদৃশ্য দেখিয়! কেহ কেহ অনুমান করেন ষে 
বানর ও বনমানুষের ন্যায় কল-মুলই আমাদিগের প্ররূত খাদ্য, 
আমরা তাহাদিগের ন্যায় ফল-মূল-ভোজী (1408150:03 ) হইয়া 
সৃষ্ট হইয়াছি। আমাদের লাতের গঠন নিংহ, ব্যাঘ্ব প্রভৃতি 
নিরবচ্ছিন্ন মাংসাশী, ব। গো, মেষ, ছাগ প্রভৃতি ভূণ-ভোজী চতগ্পদ 
প্রাণীর তুল্য নহে; আমাদিগের দাতের সছিত বানর বা বন- 
মান্তষের দাতের অনেক সারশ্ত আছে। নিরবচ্ছিন্ন মাংসাণী জন্তর 
্সামাশয় ও অন্ত্রের দৈর্ঘ; অধিক নহে, কিন্ত গো, মহিষাদি তৃণ- 
ভোজী প্রাণীদিগের আমাশয় ও অস্ত স্বুহৎ এবং গঠনে মাংসাশী 
প্রাণীদিগের পরিপাক-যন্ব হইতে সম্পূর্ণ বিভিন্ন। মানুষের 
আমাশয় ও অস্ত্রের গঠন কোন কান অংশে মাংসাশী জন্তর তুলা 
হইলেও দৈর্ঘ্যে উহ! হইতে অনেক বড়, অথচ তৃণ-ভোঙ্জী প্রাণী- 
পিগ্ের পরিপাক-বস্ত্র হইতে গঠনে বিভিন্ন এবং দৈর্ঘে/ অনেক 
ছোট। মাংসাশী নন্তর পায়ে কঠিন, তীক্ষ, সচল 'নথ থাকে, 
আন্গুল থাকে ন'। উদ্ভিদ্ভোজী প্রাণীগণের পায়ে ক্ষুর অথবা 
আলুল থাকিতে দেখা যায়, এবং আহ্গুলে বে ন্ধ থাকে, তাহা 
সচরাচর মাংসাঙগী জীবের সার কঠিন ও সচল হয় নাঁশ তৃণ ভোঙগী 
প্রানীগণ ঘাস, খড়, গাছের ভালপালা ইত্যাদি ভক্ষণ করিয়া উ£1 
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. হইতে শরীর পোষণোপযোগী সার পদার্থ গ্রহণ করিতে সমর্থ হয়, 
কিন্ত বানর, বনমানষ বা মানুষ, ঘাপ, খড়, পাতা, গাছের ডাল 
ইত্যাদি পরিপাক করিতে পারে না । বানর ও বনমানুষের ন্যায় 
আমরাও প্রাকৃতিক প্রণালী বিশেষ দ্বার! প্রস্তত, এবং ফল, মূল ও 
বীজের মধ্যে সঞ্চিত, শবেত-সার, চিনি, তৈল, গ্লটেন, লেগুমিন্‌ 
প্রভৃতি সারপদার্থ সমূহ, ফল, মূল ও শল্তাদির সহিত গ্রহণ করিয়! 
জীবনধারণ করিতে সমর্থ হই । 

কেহ কেহ বলেন যে মানুষের প্রকৃত খাদ, শস্ত ও ফলমূলাদি , 
ভূমিকর্ষণ দ্বারা ইহারা উৎপন্ন হইয়া থাকে । মান্তষ কেবল 
বিকৃতরুচির বশবতূর্ণ হইয়া মাংস ভক্ষণ করিতে শিখিয়াছে এব" 
এক্ষণে বহুদিন সঞ্চিত অভ্যাস পরিস্তাগ করিতে সমর্থ নহে। 
অবশ্ঠ একথা স্বীকার্ম্য যে ইতর প্রাণীদিগের রুচি ও তাহাদের 
প্রকৃত খাদ্য প্রকৃতি শ্বয়ং নির্দেশ করিয়া দিয়াছেন এবং তাহার! 
আবহমান কাল ব্যাপিয়৷ সেই একই প্রকার খাদ্য ব্যবহার করিয়া 
আমিতেছে। মানুষের বিচারশক্তি আছে বলিয়া তাহার! রুচি 
ও দেশ কাল পাত্র বিবেচনা করিয়! খাদ্য নির্বাচন করিয়া থাকে । 
মানুষের আর একটী বিশেষ ক্ষমত| এই যে তাহার! যে কোন 
নৃতন স্থানে যাউক না কেন, খাদ্য ও অন্ান্ত বিষয় সম্বন্ধে 
আপনাকে শীত তদবস্থার উপযোগী করিয়া লইতে পারে। ইতর 
প্রাণীদিগের স্বন্ধে এ নিয়ম সর্বথা খাটে না। উক্ণ-প্রধান দেশের 
প্রাণীকে শীত প্রধান দেশে লইয়া গেলে" অথবা হিমদেশের প্রাণী 


আমিষ ও নিরামিষ ভোজন । ১৮০ 


অত্যু্ণ স্থানে নীত হইলে অধিক দিন বাচে না । উদ্ভিভোজ”. 
প্রাণীদিগকে মাংস খাইতে দিলে খায় না, জোর করিয়া থাওয়াইকে 
শী মরিয়া যায়। সেইরূপ আমিফভোজী প্রাণীকে নিরামিষ 
ভোজন করিতে দিলে উহা অধিক দিন সুস্থ দেহে বাচিয়। থাকিতে 
পারে না। মানুষ নিরামিষ বা আমিষ, যে কোন প্রকার থাদ্যের 
উপর নির্ভর করিয়া বাচিয় থাকিতে পারে। অসভ্য অবস্থায় 
মানুষের প্রাকৃতিক রুচির যেরূপ বিকাশ দেখিতে পাওয়া যায়, 
সভ্যাবস্থায় উহার আমূল পরিবর্তন সংঘটিত হইয়া থাকে : 
অসত্যাবস্থায় আমরা মনুষ্যকে শিকার ও শিকারলন্ধ মাংসের 
উপর নির্ভর করিতে দেখিতে পাই। জাতি ফত সভ্য হয়, ততই 
কৃষিকার্ধ্যের উপর তাহার আস্থা জন্মে। স্থতরাং শুদ্ধ প্রাকৃতিক 
রুচি লইয়' যদি বিচার করিতে হয়, তাহা হইলে বরঞ্চ মাংস- 
ভক্ষণের সপক্ষে চএকটী কথা বঞ্চিতে পারা যায়। তবে ইতর 
জন্তর সহিত মানুষের কোন, বিষয়েরই তুলনা করা যুক্তিসঙ্গত 
নহে। ইতর প্রাণীদিগকে চিরকাল একই অবস্থায় থাকিতে দেখ" 
যায়, কিন্তু মানুষ ক্রমাগত উন্নতির দ্রিকে অগ্রসর "হইতেছে । 
সুতরাং আদিম অবস্থার অভ্যাস বা রুচি উন্নত অবস্থার উপযোগী; 
বলিয়া! বিবেচনা করা সুবিচার-সঙ্গত নহে। 

যাহা হউক, নিরবচ্ছিন্ন আমিধাণী বা নিরামিধাশী, কোন পক্ষেরই 
মত অন্রান্ত বলি স্বীকার না করিয়া, যদি কআআমরাঁ খাদ্য-নির্বযাটন 
সম্বন্ধে দেশ. কাল, পাত্র ও রুচি অনুসারে আমাদিগের অভিজ্ঞতা 


১৮৮ খাদ্য । 


১েসাসপসপাস্পিসপিসাপসপিপিসপিসির পপ তত 


উপর নির্ভর করি, তাহা হইলে আমরা, আমিষ বা নিরামিষ, যে 
কোন প্রকায় খাদা-সামগ্রী হইতে শরীর পোষপোপযোগী উপাদান: 
সমুহ যথ। প্রয়োজন পরিমাণে সংগ্রহ করিয়া স্থাস্থা-রক্ষা ও দীর্ঘজীবন 
লাভ করিতে সমর্থ হই । » 
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(১৬) 
খাদ্যে ভেজাল ও তক্লিবারণের উপায়ী। 


মানব সমাজে সভ্যতার আলোক প্রতিভাত হইবার সঙ্গে 
সঙ্গে খাদ্যে ভেজাল দিবার কুপ্রবৃত্তি দুষ্ট ব্যবসারীদিগের হৃদয়ে 
স্থান লাভ করিয়াছে । অতি প্রাচীনকালে মানুষ যখন নিজ 
পরিবারের বাবহাধ্য সমস্ত দ্রব্য স্বয়ং প্রস্তত করিত, যখন নিজে 
চাষ করিয়া স্বীয় পরিবারের অল্নের সংস্থান করিত, নিজের তাতে 
বস্ত্াদি বয়ন করিয়া দেহকে শীত ও তাপ হইতে রক্ষা করিত, 
যখন স্বয়ং গো-পালন করিয়া দুগ্ধ, দধি, মাথন প্রভৃতি নিত্য 
প্রয়োজনীয় খাদ্যসমূহ উৎপাদন করিত, তখন খাদ্যে ভেজাল 
হইবার কোনও নস্তাবনা ছিল না। আজিও পৃথিবীর অনেক 
স্থানে এমন জাতি দেখিতে পাওয়া যায়, যাহারা সমাজবন্ধ হইয়। 
বাস করে না এবং যাহারা এখনও স্ব স্ব পরিশ্রম স্বারা উৎপন্ন 
আড়ম্বরশূন্য বিশুদ্ধ খাদা-সামগ্রী দ্বারা জীবনযাত্র! নির্বাহ করিয়া 
থাকে। 

সভ্যতার বিকাশে মানব যখন সমাজবন্ধ হইল, তখন একের 
পরিশ্রমের ফল অপরের পরিশ্রমের ফলের সহিত বিনিময় করিতে 
আরম্ত করিল। এইরূপে জাতি-বিভাগ, ব্যবসা-বিভাঁগ এবং ৰা্ধা- 
বিভাগ সমাজে প্রচলিত হইল» সে সঙ্গে অসাধু ব্যবসাযীগ* 


৪ 
১ 
কি 


খাদ্য। 


, অধিক লাভের প্রত্যাশায় খাদ্য ও অন্তান্ত পণ্যাদিতে ভেজাল 
“তে আরম্ভ করিল। 

ভারতবর্ষে অতি প্রাচীনকালেও খাদ্যে ভেজাল দেওয়। হইত; 
অনেক প্রাচীন গ্রস্থে ইহার প্রমাণ পাওয়া যায়। যাজ্জবন্ধ্ প্রক্ততি 
শংহিভাকারেরা ওঁষধধ ও থাদ্যাদিতে ভেজাল দিলে অপরাধীর 
শাস্তির ব্যবস্থা করিয়া গিয়াছেন। 

যাজ্ঞবন্কা-সংছিত! হুইতে এ সম্বন্ধে তিনটী বচন উদ্ধৃত 
ফাইল £-- 

ভেষজ ন্নেহলবণগন্ধধান্ত গুড়াদিযু। 
পণ্যেষু প্রক্ষিপন্‌ হীনাং পণান্‌ জাপ্ত যোড়শ ॥ 

'উধধ, ঘৃত তৈলাদি নেহ ভ্রবা, লবণ, কুস্কুমাদি গন্ধ, ধান্ত, গুড় 
প্রভৃতি পণ্যদ্রবো ভেজাল মিশ্রিত করিলে ষোড়শ পণ দণ্ড 
হুইবে। ও 

মৃচম্মমণিশুজ্রায় কাষ্ঠবন্কলবাসসাং। 
অজাতৌ জাতিকরণে বিক্রেঘ়াষ্ট গুণোদমঃ ॥ 

অপকৃষ্ট সুতরাং হীনমূল্য মৃত্তিকা, চম্ধ, স্কটিকাদি মণি, সবৃত্র, 
কাঠ্ঠ, বস্কল এবং বস্ত্রের বহুমূল্যতার জন্য কৃত্রিম উৎকর্থ 

'ল্পাদ্দন করিলে, বিক্রয় দ্রবোর মূলা অপেক্ষা আট গুণ অর্থ 
দণ্ড হইবে। 

অর্ঠিহত্তে চ বিক্রীতং ুষ্টং বাহছষ্টবদ্‌ যদি । 

বিক্রীণীতে নমস্তত্র মূল্যাৎ তু দবিগুণো! ভবেৎ ॥ 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্গিবারণের উপায়। ১৯১ 


অন্যের নিকট বিক্রীত দ্রব্য অপরের নিকট বিক্রয় করিলে, 
“কিম্বা সদোষ ভ্রব্য নির্দোষ বলিয়া বিক্রয় করিলে, বিক্রীত দ্রেবোর 
সুল্যাপেক্ষা ছি গুণ দণ্ড হইবে। 

আমাদের দেশে যখন থাদ্য দ্রব্য সুলভ ছিল, তখনও অসাধু 
ব্যবসায়ীগণ খাদ্যে কিয় পরিমাণে ভেঙ্জাল দিতে সম্কুচিত হইত 
'ন! ॥ যখন কলিকাতায় ময়দার কল হয় নাই, যখন গম অপেক্ষা 
চাউল সস্তা ছিল, তখন উড়িয়ার! ধাত। দিয়া গম ভাঙজগিত এবং 
চাউলের গড়ি যথেষ্ট পরিমাণে ময়দার সহিত মিশাল দিত। 
আমাদিগের শিশুকালেও কলিকাতায় এ কালের মত ঘরের দুধ 
বাতীত বাজারের দ্ধ প্রায় জল ছাড়া পাওয়া যাইত না। তখন? 
এখনকার মত পশ্চিম হইতে ভেজাল ঘ্বৃত কলিকাতায় আমদানি 
হইত। তবে তখন আমাদিগের মধো ঘ্বৃতের এত অধিক খরচ 
ছিলি না! বলিয়া ভেজালের ব্যাপারও কম ছিল। ঘিয়ের থপচ 
যতই বাড়িতেছে, ততই পশ্চিম হইতে টিনে করিয়া ভেজাল ঘি 
এদেশে প্রড়ুর পরিমাণে আমদানি হইতেছে । এখন ভেজাল ঘি 
ব্যতীত বিশ্বদ্ধ ঘি বাজারে পাওয়া যায় না বলিলে অত্যুক্তি'হয় ন: । 
নরিষার তৈল তখন ঘানিতে প্রস্তত হইত এবং এই" জিনিসটা 
খাঁটী মিলিত। এখন জেল থানায় এবং আম্স্‌ হাউসে (4১1১৯ 
8০496) যে রিষার তৈল প্রস্থত হর, তাহা ব্যতীত খাটা সরিধার 
তৈল বাজারে প্রায় কোথায়ও পাওয়া যায় না। তেলের কল 
প্রতিষ্ঠিত হওয়া আবধি কঁলিকাতার মধ্যে ঘানির ব্যবহার প্রায় 


১৯২ খাদ্য । 


উঠিয়া গিয়াছে। সহরের উপকণ্ঠে কোন কোন স্থানে খানির 
ক্যাকৌ শব এখনও কদাচ শ্রুতিগোচর হইয়! থাকে । অধুনা 
ডক্ষ্য ও অভঙ্ষ্য সকল প্রকার তৈলপ্রদ- বীজ সরিষার সহিত 
মিশ্রিত করিয়া কলে তৈল প্রস্তত হইতেছে। কলুরা হয় এক্ষণে 
কলের তৈল ক্রয় করিয়া ব্যবসা বজায় রাখিয়াছে, নতুবা জাতি- 
বাবসা পরিত্যাগ করিয়! উপার্জনের অন্ত পথ অবলম্বন করিয়াছে: 
পঞ্চাশ বৎনর পূর্বে খাদ্য-নামগ্রী যে দরে পাওয়! বাইত, 
এক্ষণে তাহার প্রায় তিন গুণ অধিক মূল্যে উহ্থা বিক্রীত হইতেছে 
বাবদাধীপ্দিগের মধ্যে প্রতিযোগিতা অতি প্রবলভাবে চলিতেছে 
মানুষের মনের উপর ধর্মের ও সততার আধিপত্য শিথিল হইয়, 
পড়িয়াছে । সভ্যজাতিদিগের মধ্যে অসাধু ব্যবসায়ীরা নানা কৌশলে 
আইণকে ফাঁকি দিয়া অবাধে পণা দ্রব্যে যেরূপ ভেজাল দিতেছে 
সেই পোষ এ দেশেও সংক্রামক হইয়া উঠিয়াছে। এই সকল 
কারণের সমবায়ে আমাদের দেশে থাদ্যে ভেজাল দেওয়ার কুপ্রথ 
দিন দিন েরূপ পরিসর লাভ করিতেছে এবং বাবসায়ের একট: 
অপরিহাধ্য অঙ্গ হুইয়৷ দঁড়াইয়াছে, তাহাতে থাদ্য-সামগ্রীতে 
ভেজাল দেওয়া একেবারে নিধারিত হইবার কোন সম্ভাবন' 
দেখিতে পাওয়া যায় না। ইউরোপ, আমেরিকা! প্রভৃতি সভা- 
দেশে এই অহিতকর ও অস্থাস্থ্যকর প্রথা দমন করিবার জন্য 
গভর্ণমেন্ট ও প্রজা! উভয় পক্ষ হইতেই একাস্তিক চেষ্টা হইতেছে। 
নতন নৃতন আইন প্রচলন, স্থাস্থা-বিভাগে অধিক করার 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্লিবারণেয় উপায় । ১৯৩ 


নিয়োগ করিয়া তাহাদিগের দ্বার! খাদ্য প্রস্তুত ও বিক্রয় করিবার 
স্থানের ষথারীতি পরিদর্শন, খাদ্দোর পরীক্ষা, সাধারণের মধ্যে এ 
বিষয়ের জ্ঞানের প্রচার প্রভৃতি নান! উপায় অবলম্বন করিয়! এই 
কুপ্রথা দমন করিবার-্থেষ্ট চেষ্ট! হইর্তেছে। সেই সকল উপান়্ 
আমাদের দেশে কতদূর প্রয়োজা, তাহাও এই প্রবন্ধে আমর! 
সংক্ষেপে আলোচনা! করিব। 

আমাদের দেশে প্রায় সকল থাদ্া-সামগ্রীতেই আজকাল অল্প 
বিস্তর ভেজাল দেওয়া হইতেছে! অবশ্ঠ চাউল, ডাল, আটা, 
ময়দ! প্রভৃতি খাদ্যে সকল সময়ে বেশী ভেজাল দেওয়া হয় না । 
কিন্তু দুধ, ঘি, মাখন, সরিষার তৈল প্রভৃতি কতকগুলি নিত্য 
বাবহাধ্য খাদোর সহিত এত অধিক পরিমাণে ভেজাল দেওয়া 
হইয়া থাকে যে উহার মধ্যে আসল জিনিসের অস্তিত্ব সম্বন্ধে অনেক 
সময়ে সন্দেহ উপস্থিত হয়। এই সকল খাদ্য দ্রব্যের ভেজাল 
সন্থঙ্ধে আমর! প্রধানতঃ এই প্রবন্ধে আলোচনা! করিব। 

দুগ্ধ ।--ছুপ্ধ ভারতবাসীর 'জীবনম্বর্ূপ । ইহ! শিশুদিগের 
জীবনধারণের একমাত্র উপায় হইলেও পূর্ণরয়স্ক ভারতবাসী 
( নিতান্ত দরিব্র না হইলে ) প্রত্যেকেই কোন না কোনও.আকারে 
শ্রদ্ধ ব্যবহ।র করিয়া থাকেন। ইউরোপীয়দিগের যেমন মাংস ভিন্স 
আহার সম্পন্ন হয় না, সেইরূপ ভারতবাসীর ছগ্ধ বা দুগ্ধ হইতে 
উৎপন্ন দধি, ঘ্বৃত প্রভৃতি খাদ্্যাদি ঝুচীড় ভোজন অস্থপূর্ণ থাকিয়! ' 
যায়। জীবনধারণের পক্ষে এরূপ অবশ্ত- প্রয়োজনীয় খাদ্য যে 


১৩ 


১৯৪ খাদ্য । 


এসািস্প পাপ পসপাপপাসিপ সাসসপা পাপা শা পাপা পাসপিপিসপপিসপিসপিসপাপিপিসপিসপিপিসিসপিপি্পাসপিপিপিসপসপিসপিস্পিসপিপিপসপাপি 





সম্পূর্ণ বিশুদ্ধ হওয়! উচিত, সে বিষয়ে কাহারও মতভেদ হইতে 
পাবে না। 
দুঃখের বিষয় এই যে এদেশে বর্তমান সময়ে সহরে বা সহরের 
* নিকটবর্তী পল্লীগ্রামে কোঞ্চও বিশুদ্ধ ছঞ্জ পাওয়! দুর হইয়া 
উঠিয়াছে। কলিকাতায় যে সকল গোয়ালা-বস্তি আছে, তথ! 
হইতে প্রায় ৪,০** মণ ছৃগ্ধ প্রত্যহ সহরে সরবরাহ হুইয়। থাকে *। 
এতদ্বাতীত কলিকাতার বাহির হইতে রেলওয়ে দ্বারা! প্রাক ১,০* 
মণ ছুপ্ধ প্রত্যহ কলিকাতায় আমদানি হইয়া থাকে। দম্দমা, 
কাশীপুর প্রভৃতি কলিকাতার সন্গিকটস্থ শ্রীমসমূহ হইতেও প্রায় 
২৯০ মণ ছুগ্ধ প্রতাহ বিক্রয়ের জন্ত কলিকাতায় আনীত হয়। 
বল! বাইল্য যে ইহার প্রায় কোনটা হিশুদ্ধ দুগ্ধ নহে।* এই সকল 
ছুঞ্ধে যে শুদ্ধ ভেজাল আছে, তাহা নহে; নানাকারণে এই সকল 
দুগ্ষের সহিত বহুবিধ সংক্রামক রোগের বীর মিশ্রিত থাকিবার 
সম্ভাবনা । কলেরা, টাইফয়েড জর প্রভৃতি নানাবিধ সংক্রামক 
উৎ্কট রোগ যে অনেক সময়ে দূষিত দুগ্ধ পান করিয়া উৎপন্ন 
হুইয়। থাকে, তাহা! অনেকেই জ্ঞাত আছেন। সংক্রাম ক-রোগ- 
বীজ-মিশিত পুষ্ষরিমী বা কূপের জল দুগ্ধের সছিত মিশাইয়। দুগ্ধ ক 
এইরূপ দুষিত করা হয়। 


আমাদের দেশের গোরালাদিগের গৃহে গোঁ-পালনের যেরূপ 
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খাদ্যে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায়। ১৯৫ 


ব্যবস্থা দেখিতে পাওয়া যায়, তাহাতে ছুগ্ধ যে নিরষ্ট গুণসম্পন্ন 
হইবে এবং শীঘ্র বিকৃত ও দূষিত হইয়া যাইবে, তাহাতে আর 
আন্চয়্য কি? আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে ভারতবর্ষের অনেক 
লোকই নিরামিষভোজী ; তাহারা ছুগ্ধ ও দুগ্ধ হইতে উৎপন্ন দধি- 
ঘ্বত, ছানা, ক্ষীর প্রভৃতি খাদ্য যথেষ্ট পরিমাণে ব্যবহার করিয়া 
নাকেন। স্থৃতরাং যে সকল উপায় অবলম্বন করিলে দেশে অধিক 
পরিমাণে উৎকৃষ্ট ছুপ্ধ উৎপন্ন হইতে পারে, তৎসম্বন্ধে যথোচিত 
চেষ্টা করা প্রত্যেক দেশহিতৈষী ব্যক্তির কর্তব্য । 

মন্থুষ্যের স্তায় গো-জাতিও, অপরিষ্কৃত স্থানে বাস করিলে; 
বিশুদ্ধ বায়ু সেবন করিতে না পাইলে, এবং যথেষ্ট পুষ্টিকর 
আহারের অভাবে, শীস্ত্ই দুর্বল হইয়া পড়ে, তাহাদিগের স্বাস্থ্য-ভঙ্গ 
হয় এবং দেই সঙ্গে দুগ্ধ প্রদানের শক্তির হাস হয় ও দুগ্ধও 
নিকু্-গুণসম্পন্ন হইয়। থাকে । এই সহরের মধ্যে এবং সহরতলীতে 
গোয়ালার। কিরূপ হানাবস্থার দুগ্ধবৃতী গাভীদিগকে পালন ও রক্ষ। 
করিয়া থাকে, তাগা বোধ হয় অনেকেই স্বচক্ষে দেখিয়াছেন। 
একটা অনতিপরিনব অন্ধকার গৃহে বছনংখ্যক গাভী ও বৎসদিগকে 
দির্বারাত্রি আবদ্ধ করিয়া রাখা হয়; মলমুত্রাদি স্থনাস্তরিত 
করিবার স্থবাবস্থা না থাকাতে সেই গৃহের মধ্যে এবং তাহার 
চতুঃপার্থ্বে উহা বিকৃত হইয়া বায়ুকে অনবরত দূষিত করিতে 
থাকে। এতত্বতীত প্রত্যেক গোয়ালার বাটার অঙ্গনৈ গোময়ের 
একটা ক্ষুপ্র হুদ বিনা করিতে দেখা যায়। ' উহ! এতই গভীর বে 


১৯১ খাদ্য। 


কোনও গতিকে মানুষ উহাতে পড়িলে তাহার উদ্ধার হওয়া কঠিন 
হইয়া উঠে। এই হ্দ্ের মধ্যে গোময় আবহমান কাল ব্যাপিয় 
সঞ্চিত হইয়া সমস্ত পল্লীর বায়ু নিরস্তর দূষিত ও অস্বাস্থাকব 
করিতেছে । গোয়ালা-বস্তিতে গরুর মড়ক প্রায়ই দেখিতে পাওয়' 
যায়। গোজাতিও মনুষ্যের সায় নানাপ্রকার সংক্রামক রোগে 
আক্রান্ত হইয়া থাকে এবং বহুসংখ্যক গরু এইব্পে অকালে মৃত্যু- 
মুখে পতিত হয় । গো-জাতির সংক্রামক রোগের মধো ছুই চারিটী 
বোগ মন্ুষ্যুকে ৪ আক্রমণ করিয়া থাকে ; উহাদ্দিগের বীজ 
ছুপ্ধাদির মধা দিয়া গো-কুল হইতে মন্তুষ্যে সংক্রামিত হয়। পল্লী- 
গ্রামে স্থানের অভাব না থাকিলেও যথোপযুক্ত আহারের 'এবং 
গো'চারণের মাঠের অভাবে, গো-কুল দিন দিন দুর্ববল হইয়া 
পড়িতেছে ; সুতরাং তাহাদের দুগ্ধ প্রদ্ধান করিবার শক্তির ফে 
হাস হইবে, তাহার আর আশ্চর্য্য কি? বৃদ্ধ পল্লীবাসীর নিকট 
শনিয়াছি যে, ৫৬ সের করিয়। দুধ দেয়, এইরূপ দেশী গরু অনেক 
গৃহস্থের বাটাতে পূর্বে দেখিতে পাওয়া যাইত। এক্ষণে এরূপ 
দুগ্ধবতী গাভী গ্রামের মধ্যে কদাচ দৃষ্টিগোচর হইয়া থাকে। যে 
জাতি গৌ"কুলকে দেবতা বলিয়। পৃজা করিয়া থাকে, যে জাতির 
ভগবানের পুর্ণ অবতার বাল্যকালে গোচারণ ও গো-পালন' 
করিতেন, সেই হিন্থুর নিকট হইতে গো-জাতির প্রতি এইরূপ 
নির্দয় বাবহারি কখনই প্রত্যাশা! কর! যায় না। বাঙ্গালী হিন্দ 
বাতীত বোধ হয় ভারতবর্ষের অল্প কৌনও হিন্দু জাতি গো-জাতির 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্গিবারণের উপায় । ১৯৭ 


উপর এনূপ অত্যাচার করে না ব৷ উহার প্রতিকার সম্বন্ধে নিশ্চে্ট 
থাকিয়া অত্যাচারের প্রশ্রয় দেয় না। বাঙ্গালী গোয়ালারাই 
গরুকে যন্ত্রণা দিয়া “ফুকা” প্রভৃতি অন্বাভাবিক উপায়ে অধিক 
চৃগ্ধ উৎপাদন করিবার চেষ্টা করে। বৎসগুপণির আহারের খরচ" 
বাচাইবার জন্ত বত শীঘ্র সম্ভব উহার্দিগকে মাতৃবক্ষ হইতে হিচ্ছিনস 
করিয়া বিক্রয়ের ব্যবস্থা করিয়া থাকে । গাতীর ছুগ্ধের পরি 
আণের ত্রাস হইলেই অথব। ছুধ বন্ধ হইয়া গেলে উহ্াদিগঞে 
কসাইয়ের গৃহে প্রেরণ করে এবং এইবপে যে অর্থ সংগৃহীত ₹-, 
তত্ধার! উক্ত হিন্দু পরিবারের উদরান্ের সংস্থান হুইয়। থাকে । একট 
অর্থে ক্রীত খড়, ভূষি, থইল প্রতৃতি খাদ্যের দ্বারা অপর দুগ্ধবনধী 
শাভীগুলি পরিপুষ্ঠি লাভ করিয়া থাকে এবং তাহাদেরই ছুগ্ধ পান 
. করিয়! আমাদিগের শরীরও পুহিলাভ করিতেছে, স্থতরাং গে 
ভাবে আমরাও উক্ত হিন্দুনিন্দিত ব্যবসার প্রশ্রয় দিতেছি: 

আমরা সকল বিষয়েই হিনুয়ানি ও শান্তর দোহাই দিয়া থাকি, 

কিন্ত আমাদিগের কুপদেবতা 'এই গো-কুল রক্ষা করিবার জন্য 
আমর! কি সহৃপায় অবণন্থন করিয়াছি? ন্থদুর র'জপুতান! হইভে , 
আড় ওয়ারীগণ এদেশে আপিয়া গো-সেবার আশ্রম স্থাপন করিয়াছে, 
তাই বাঙ্গালী হিন্দু কর্তক পরিত্যক্ত গো-কুল বৃদ্ধাবস্থায় একটু 
শাস্তি ও আরামের স্থান লাভ করিয়াছে। বাঙ্গালী হিন্দু গক্ণ 
বিদায় করিয়া দিতেছে, আর মাড়ওয়ারী হিন্দু নিঞ্চের দর্বন্ষ দিয়া, 
সেই গরুর আহার, আশ্রক্+ ও আরামে র'ব্যবস্থা' করিতেছে । . এই 


১৪৮ খাদয। 


পাপা সা পপি পপি 





পা্পািিপসাসিপখিলত পাপা ৯০৯ 


মহাপ্রাণতার দৃশ্ত বোধ হয় জগতে অন্ত কোনও জ্ঞাতি বা জন্ত' 
কোনও ধর্শসম্প্রদাক়ভূক্ত লোকের মধ্যে দেখিতে পাওয়া যায় না। 
ভারতবর্ষের স্ায় কৃষি-প্রধান দেশে গো-মহিঘাদি পণ্তই 
কৃষকের একমাত্র সম্বল ও সম্পদ। কিন্তু দুঃখের বিষয় 'এই যে 
এ অঞ্চলে কৃষি-সহায় এই সকল পণুদিগের যেরূপ দুরবস্থা লক্ষিত 
হয়, বোধ হয় পৃথিবীর অপর কোনও স্থানে এরূপ শোচনীয় দৃশ্ত 
নয়নগোচর হয় না। সকলেই জানেন যে ভারতবর্ষের ভিন্ন ভিন্ন 
স্থানে প্রতি বৎসর পশ্ত-প্রদর্শনীর (02৮৩ 917) আয়োজন. 
তইয়া থাকে এবং গো, মেষ, মহিষাদি বিভিন্ন প্রদেশজাত নানাবিধ 
গৃহপালিত পঞ্ত কিক্রয়ার্থে তথায় আনীত হয়। প্ডু-নির্ব্বাচন সম্বক্ধে 
ফাহাদিগের বিশেষ অভিজ্ঞতা আছে, তীছারা বলেন যে বঙ্গদেশের 
গবাদি পণ্ড দিন দিন স্বাস্থ ও জীবনীশক্তি সম্বন্ধে হীনতা প্রাপ্ত 
হইতেছে। তছুপরি বিবিধ সংক্রামক রোগ দ্বারা আক্রান্ত হইয়া 
এদেশের গো-কুল ক্রমশঃ নির্ঘ ল হুইয়া যাইতেছে । এক্ষণে দেখিতে 
পাওয়া ঘায় বঙ্গদেশের অনেক স্থানে বলিষ্ঠ বৃষের অভাবে মহিষের' 
দ্বারা কৃষিকম্ধ্ম সম্পাদিত হইতেছে । তত্তৎ স্থানের বুদ্ধ লোকেরা 
বলেন যে তাহার! পূর্বে মহিষের দ্বারা চাষ দিবার দৃশ্ত কখনও 
দর্শন করেন নাই। অবস্ত বৃষের পরিবর্তে, মহিষের স্বর চাষ 
দিলে কোনও দোষ নাই, কিন্তু বৃষের ন্যায় মহিষের! প্রথর রৌজ্রে 
কার্য করিতে সমর্থ হয় না । ইছার দ্বারা বেশ বুঝা ঘায় যে দিন 
দিন এদেশের বৃষদিগের অবস্থা "কিরূপ শোচনীয় হইর! 


খাদ্যে ভেজাল ও তঙ্মিবারণের উপায়। ১৯৯ 
দাডাহয়াছে। ছূর্বঙ্প গাভী হইতে সবল বৃষের উৎপাদনের আশ! 
করা বাতুলের কার্য, আবার সবল যৃষের অভাবে গাভীদিগের 
সন্তান সন্ততিও দিন দিন হীনশক্তি ও খর্বদেহ হইয়া পড়িতেছে। 
গো-জাতির জাতিগত উন্নতি সাধনের উপায়, তাছাদিগের যথারীতি ' 
পালনের নিয়ম, তাহাদিগকে সংক্রাষক রোগের আক্রমণ হইতে 
রক্ষা করিবার ব্যবস্থা এবং রোগ হইলে তাহার বথোচিত 
প্রতিকারের উপায়, এই সকল বিষয়ের জ্ঞান দেশের লোকের 
মধ্যে বিস্তৃতভাবে প্রচলন করিবার প্রয়োজন উপস্থিত হইয়াছে । 
এই সকল তত্ব শিক্ষার জন্ত আমাদিগের দেশে পূর্বে কোন প্রকার 
স্থবাবস্থা ছিল না। গতর্ণমেন্ট, এক্ষণে এই সকল বিষয়ের 
শিক্ষাদানেব উপযুক্ত ব্যবস্থা করিতেছেন এবং স্থানে স্থানে পঞ্জ- 
চিকিৎসালয় ও কৃষি-বিদ্যালয় স্থাপন করিয়৷ গৃহপালিত পশ্গণের 
টন্নতি ও রক্ষা! সম্বন্ধে বিশেষভাবে যত্ববান হইয়াছেন। প্রতি 
বৎসর অনেক ছাত্র এই সকল বিদ্যালয়ে শিক্ষালাভ করিয়া 
বাঙ্গালার নানাস্থানে পশ্ু-চিকিৎসা ও সংক্রামক রোগ নিবারণের 
ব্যবস্থা করতঃ গো-জাতির অকাল মৃত্যু নিবারণ করিয়! দরিদ্র 
কষক-মগ্ডলীর কৃতজ্ঞতাভাজন হইতেছেন। মুখের বিষয় এই 
যে পণু-চিকিৎসা-শিক্ষা সম্বন্ধে এক্ষণে উচ্চ বর্ণস্থ লোকের মধ্যেও 
সবিশেষ আগ্রহ রক্ষিত হইতেছে। ধাঁহারা বের্গাছিয়া পণড- 
চিকিৎসা-বিদ্যালয়ের পারিতোধিক বিতরণের দিন স্কসধানে কখন 
উপস্থিত হইয়াছেন, তীহার!, লক্ষ্য করিয়াছেন যে তথাকার 


২৪৩ খাদ্য। 


সাপ সাপ সিশিসিসিসাস পাশ আসি ৮৯টি তত ৩ 


অধিকাংশ ছাত্রই উচ্চবুংশসভ্ুত। কিছুদিন পূর্বে এইরূপ 
বিদ্যা-শিক্ষ! কায়স্থ ব। ব্রাহ্মণের পক্ষে নিতান্ত হেয় ও অপমান- 
স্চক বলিয়া গণ্য ছিল। 

যখন আমাদিগের' তগ্ধ ও হ্দ্ধ হইতে উৎপন্ন অন্ান্ত থানা- 
সামগ্রা না হইলে চলে না, তখন যে নকল উপায় অবলম্বন করিলে 
দেশে বিশুদ্ধ ছুপ্ধ বথে্ট পরিমাণে পাওয়! ধাইতে পারে, তদ্ধিষয়ে 
আমাদিগের মনোযোগ প্রদান করা৷ অবন্ত কর্তব্য । গভর্ণমেণ্ট, 
ও অনেক ইংরাজ বাবদারী স্থানে স্থানে ডেয়ারি 19217) স্থাপন 
করিয়া যথে্ পরিমাণ বিশুদ্ধ দুগ্ধ উৎপাদন ও মাখন প্রস্তত 
করিতেছেন। এই সকল ডেয়ারি আদর্শ করিয়া! আমাদের দেশের 
শিক্ষিত সম্প্রদ্ধায়ের এই বাবসায়ে প্রবৃত্ত হওয়া উচিত। অজ্ঞ, 
অশিক্ষিত, লোভী গোয়ালার নিকট হুইতে গো-জাতির যথার্থ 
মধ্যাদ। ও যথারীতি সেব। প্রত্যাশা কর! দুরাশা মাত্র সুশিক্ষিত 
ব্যক্িদিগেরই গো-দেবা ও গো-পালন কার্যে প্রবৃত্ত হওয়া উচিত । 
ছুষ্ধের ব্যবসা যৌথ কারবার রূপে এদেশের ভিন্ন ভিন্ন স্থানে 
আরম্ত করিলে ছুঞ্$ও ভাল পাওয়৷ যাইবে এবং অনেকের, 
উপার্জনের নূতন পথও আবিষ্কৃত হইবে। যে সকল গ্রাম হইতে 
উৎপ ভ্রব্যাদি সহজে সহরে আনীত হইবার উপায় আছে, সেই 
সকল স্থানে অধিক জমি লইয়া গে! মহিযাদি পঞ্ডর স্বাস্থ্যবদ্ধক 
আবাস গৃহ নির্দাণ করা, গো-চারণের জন্ত বিস্তৃত তৃণাচ্ছা্দিত 
তুমি পৃথক করিয়া রাখা; গো-জাতির পুষ্টিকর খাদ্যাদি কৃষি ছারা: 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায় । ২৯১ 


পেপসি পাশ পাশাপাশি সিসি স্পা পিসি পাটি িসপিপিসিিসপিপিসিপস পা পপ পাপা সানি 


উৎপাদন করা, সংক্রামক রোগ নিবারণের জন্য বিজ্ঞানান্থুমোদিত 
ব্যবস্থার প্রণয়ন, পশুদিগের পানের জন্য পরিষ্কৃত জলের ব্যবস্থা, 
এই সকল উপায় অবলম্বন করিয়া এক একটা বৃহৎ ডেয়ারি স্থাপন 
করা উচিত। ভেয়ারিতে যে দুগ্ধ উৎপন্ন হইবে, সহ্বে ৪ 
অন্যান্য স্থানে তাহাব বিক্রয়ের রীতিমত বন্দোবস্ত করিতে ভইবে 
এবং দেই দুকধে পথে ক! বিক্রয় স্থানে যাহাতে কেই কোন রূপে 
ভেজাল দিতে না পারে, তৎসম্বঞ্ধে যথোপযুক্ত উপায় অবলম্বন 
করিতে হইবে। ছুগ্ধ দোহ্নকবিবার সময় সবিশেষ পারস্কার * 
পরিচ্ছন্নতার প্রয়োজন। দোহালকে মলিন দেহে মলিন বস্ত্র 
পরিধান করিয়া অধেত হন্ডে দ্ধ দোহন করিতে দেওয়া কোন 
মতেই উচিত নঠে। ঘে পাত্রে দুপ্ধ দোহা হইবে এবং 
ডেয়ারির মধ্যে যে খানে যে সকপ পাত্রে উহা রক্ষা করা হহ'বে 
ওষে সকল পাত্রে উহা বিক্রয়ার্থে প্রেরিত হইবে, সেগ্ডাল 
যাহাতে কোনরূপে মালনতার, সংস্পর্শে আনিতে না! পারে, 
ভথ্িষয়ে বিশেষভাবে লক্ষ্য রাখিতে হইবে । ডেয়ারির মধ গণ 
হইতে ছানা, মাখন, ঘৃত, দধি, ক্ষীর প্রভৃতি থাদ্য-সামগ্রী প্রস্তত 
করিবার স্ুব্যবস্ত। করিতে হইবে এবং স্ুম্্ম লৌহ-জালবেষ্টিত 
খ্বছের মধ্যে উহনা্দিগকে স্থাপন কিয়! মাছি, কীট, পতঙ্গাদিব 
উপস্রব হইতে উহ্ধাদিগকে রক্ষ। করিতে হইবে। এক্ষণে সরকারী 
ও বেসরকারী অনেকগুলি ডেয়ারিতে উংকৃষ্ট *মাথন প্রচুর 
পরিমাণে প্রস্তুত হইতেছে । ,.সকল স্থানেই এই মাখনের যথেষ্ট 


১০২ খাদা। 


শা্পপাস্পিপ্পনপিন্পা্প পাপা, 





. সমাদর দেখিতে পাওয়া যায় এবং উহ! বেশী দরে বিক্রীত হইয়া 
থাকে । বিশ্তুদ্ধ দুগ্ধ, মাখন ও ঘ্বত যদি আমাদিগেক প্রতিষ্ঠিত 
ভে়ারি হইতে প্রস্তুত হয়, তাহ! হইলে এই সকল দ্রব্য দেশের 
সর্বত্রই যে সাদরে গৃহীত হইবে, সে বিষয়ে অণুমাত্র সন্দেহ নাই। 
আমাদিগের সামাজিক উত্সবে যথেষ্ট পরিমাণ দধি ও ক্ষীরের 
প্রয়োজন হয়। আমাদিগের প্রতিষ্ঠিত ভেয়ারি হইতে উপযুক্ত 
পরিদর্শনে অতি উৎকৃষ্ট দধি ও ক্ষীর প্রতিদিন প্রস্তুত হইতে 
পারে। বাড়তি দ্বদ্ধে ডেল! ক্ষীর বা “ঘনহগ্ধ” (0০97006256৫ 
101) প্রন্তত করিলে উহা! নষ্ট হুইয়া বাবপাতে ক্ষতি হইবার 
সভ্ভাবনা নাই। অধুন! বৈজ্ঞানিক প্রণালী মতে স্থরক্ষিত দুগ্ধ 
স্বাভাবিক অবস্থায় ইউরোপ হইতে এদেশে আনীত হইতেছে ? 
এই ছগ্ধের ব্যবহারে কোনরূপ অনিষ্ট ঘটিতে দেখা যায় না? 
আমাদিগের কারখানার বাড়তি ছগ্ধ আমরাও সহজে এই প্রণালী 
মতে রক্ষা করিয়া বিদেশে রপ্তানি করিতে পারি। উৎপন্ন 
পদার্থের উৎকৃষ্টতা সম্বন্ধে ' একবার লোকের বিশ্বাদ জন্মিলে 
ক্রেতার 'অভাব হুইবে না। ছুগ্ধ ও দুগ্ধ হইতে উৎপর যাবতীক 
খাদ্য-সামগ্রী প্রস্ততকরণ ব্যতিরেকে প্রতি বৎসর সুস্থ ও সবল 
পুংবৎস চাষের জন্য বিক্রয় করিলে বথেষ্ট লাভ হইতে পারে। 
গোময় ও গোমুত্র বথারীতি সংগ্রহ করিবার ব্যবস্থা করিয়া 
উহ্থাদিগকে উ্কষ্ট সারে পরিধত করা যাইতে পারে এবং উক্ত 
সার ডেয়ারির চাষের কার্ধ্যের জন্য ব্যবহৃত এবং বাজায়েও 


০৯ পাপা পাপ পাপস্টিপাপাসপিপসা সপন পসাসিসামতল পিপিপি পিপাসা পপি ২০ 


খাদ্যে ভেক্াল ও তব্িবারণের উপায়। ১০৩ 


স্পাপাপীপিপাশাপিপিাপিসাপাশিসপাপিপিসিশাশাপাশিশাশাপিপিসিিসিপিসাািপাপিপাপাশিসপিসিসপীপাসাপাপাপাপাপাি সসপিসপপাপিসিসাপিসপপাশিসপপাশাস 


বিক্রীত হতে পারে। স্খের বিষয় এই যে এ বিষয়ে শিক্ষিত 
সম্প্রদায়ের মনোষোগ রুমশং আকৃষ্ট হইতেছে এবং কে কেহ 
্ব্প.মূলগন লইয়া! এই ব্যবসায়ে প্রবৃত্ত হঈয়াছেন। কিন্তু অধিক, 
মূলধন বাতীত.এ ব্যবসায়ে লাতের সম্ভাবনা নাই। স্বতরাং 
এই ব্যবসা, অধিক মূলধন সংগ্রহ করিয়া, “যৌথ কারবার” কপেই 
চালান উচিত। 

দেশের বর্তমান অবস্থায় স্থপরিচালিত ডেয়ারি স্থাপন করিতে 
হইলে নানা বিষয়ে গভর্ণমেপ্ট, ও মিউনিসিপ্যালিটার সাছাযা 
লইবার আবশ্তক হইবে। গভর্ণমেণ্ট, ও মিউনিসিপ্যালিটার 
সাহায্য ব্যতিরেকে উচিত মূল্যে বা অল্প খাজনায় ডেয়ারির জন্য 
স্বপ্রশস্ত জমি পাওয়া দুক্ষর এবং অল্প স্থদে টাকা ধার ন' 
পাইলে এই কার্যের জনা বথাপ্রয়োজন ট]ুকা সংগ্রহ করা 
সসাধ্য হইবে না। ১৯০৯ সালের আগষ্ট মাসে ভেয়ারিসংক্রাস্ত 
নান! বিষয় আলোচন! করিবার জন্য নাইনি সহরে উত্তর- 
পশ্চিম-গ্রদেশস্থ কতিপয় বিশিষ্ট লোকের .একটা সমিতি বসিয়া 
ছিল। উত্তর-পশ্চিম-প্রদেশে ডেয়ারি সংস্থাপিত হইয়া ' যাহাতে 
বিশুদ্ধ দ্ধ, মাখন ও ঘ্বৃত যথেষ্ট পরিমাণে উৎপন্ন হইতে পারে, 
তৎসন্বন্ধে এই সমিতি কতকগুলি মন্তব্য প্রকাশ করেন এবং 
সেই সকল মন্তব্য গভর্ণমেন্টের মতামতের নিমিত্ত তসকাশে, 
প্রেরণ করেন। সমিতি বলেন যে প্রত্যেক মিউীনসিপ্যালিটার 
নিজ ব্যয়ে গোঁচারণের জন্য প্রশস্ত স্থান পৃথক করিয়া রাখ! 


২৪৪. খাদ্য। 


উচিত এবং তথায় যাহাতে সর্বমাধারণে বিনা খরচে গোচারণ 
করিতে পারে, তাহার বন্দোবস্ত করা উচিত। সমিতি আরও বলেন 
'ষে ভগ্ধ একস্থান হইতে অন্যস্থানে কিক্রয়ার্থ লইয়া যাইবার জন্য 
রেল থরচ বেশী পড়ে, রেলওয়ে কোম্পানীকে অনুরোধ করা হউক 
যে তীহারা ডেয়ারি হইতে উৎপন্ন দ্রব্যের মাশুল কমাইয়। দেন। 
তাহার। আরও বলেন যে যাহার] ডেয়ারি স্থাপন করিতে চাহেন, 
গভথমেণ্টের বিবেচনা পূর্বক তাহাদিগকে অল্প স্থুদে টাকা ধার 
দেওয়া উচিত । উত্তর-পশ্চিম-প্রদেশের ছোট লাট সাহেব এই 
নকল মন্তব্য সম্বঙ্গে যে মত প্রকাশ করিয়াছেন, তাহা বিশেষ 
আশাপ্রদ। তিনি বলেন গোচারণ করিবার স্থান মিউনি- 
দিপ্যালিটার ছার। বন্দোবস্ত কর! হউক, তবে যাহারা উক্ত স্থান 
ব্যবহার করিবে, ডাহাদিগের নিকট হইতে সামান্য খাজনা আদায় 
করিলে ভাল হয়। যাহাতে অল্প ভাড়ায় দুধ লইয়া যাওয়া যায়, 
তাহার জন্য রেলওয়ে কোম্পানীর সহিত বন্দোবস্ত করিতে তিনি 
প্রতিশ্রত হইয়াছেন এবং যদি আবশ্তক হয়, তাহ! হুইলে এই 
কাধ্যের ঈন্য অল্প ন্ুদে টাক! ধার দিতেও গভর্শমেন্ট, প্রস্তত 
াছেন। কলিকাতা মিউনিসিপ্যালিটার মনোধোগ সম্প্রতি এ 
বিষয়ে আক হুইয়াছে। যাহাতে কপিকাতার নিকট একটী' 
ভাল ডেয়ারি স্থাপিত হয়, তজ্জন্য বর্তমান সমগ্বে আলোচনা 
চধিতেছে ।' “আমর! আশ| করি গভর্মমে উ, ও মিউনিসিপ্যালিটার 
সমবেত সাহায্যে শীন্্ই এ বিবয়ের.একটী হ্ুমীমাংস। হইয়া যাইবে । 


খাদ্যে ভেজাল ও তক্লিবারণের উপায়। ২০৫ 


বিলাত হইতে টিনের কৌটা] করিয়া ““বনছৃপ্ধ'? (0০067৯৩৫ 
19110) এ দেশে প্রচুর পরিমাণে আমদানি হইয়া থাকে । টিন 
না খলিলে এই দুগ্ধ অনেক দিন পর্য্স্ত অবিরূৃত অবস্থায় থাকে 
এরূপ “্ঘনছৃগ্ধ” এ দেশে সহজেই প্রস্তুত কর! যাইতে পারে : 
ইহা প্রস্তত করিতে হইলে যে কয়েকটা যন্ত্রের প্রয়োজন হয়, 
তাহ! বিলাত হইতে আনাইয়া, যে সকল পল্লীগ্রামে স্থলভ মুল 
প্রচুর পরিমাণে ছুগ্ধ পাওয়া যায়, তথায় “ঘনছুগ্ধ” প্রস্তত করি 
বার কারখানা খুলিলে এই ব্যবসায়ে যথেষ্ট লাভ হইবার সম্ভাবন! । 
কিছু দিন পূর্বে এদেশে দুই এক জন লোক “ঘনদুগধ”” প্রস্থত 
করিতে আরম্ভ করিয়াছিলেন; তাহাদের ব্যবসা এখন 
চলিতেছে কি না, তাহা! আমি জানি না। তবে বোম্বাই অঞ্চলে 
“ঘনদুগ্ধ'* প্রস্তুত করিবার যে কারখান। স্থাপিত হইয়াছে, 
তথাকার প্রস্তুত দগ্ধ পরীক্ষায় উচ্চস্থান অধিকার করিয়াছে 
এবং বাজারে উহ্থার বিক্রয় প্রচলিত হইয়াছে । অবশ্ত যে কোন 
ব্যবসা আরম্ভ করিঝার পূর্বে তদ্ধিষয়ের কার্যয-প্রণালী সঙ্থন্ধে 
অভিজ্ঞতা লাভ করা আবশ্যক, তাহা না হইলে, ব্যবসায়ে নানা- 
রূপে ক্ষতি হইবার সম্ভাবনা । সেই দোষ ব্যবসায়ের নহে, 
অনভিজ্ঞ ব্যবসায়ীর । যাহারা এই ব্যবস!. অবলম্বন করিতে 
ইচ্ছা! করেন, তীহাদিগকে এদেশে ব1 বিলাতে ফে সকল ডেয়াকি 
আছে এবং যে ষে কারখানাতে “ঘনহুগ্ধ” প্রস্তুত হুইয়া থাকে, 
তথায় যাইয়! কিছু দিন রীতিমত শিক্ষানবিণী' করিয়া অভিজ্ঞত। 


২৪৪ খাদা। 


পাপী প্পা্পাপিপাসপািসিপপাপাসিপিাস্পিি 





লাভ করিতে হুইবে, নতুবা ব্যবসায়ের শ্রারনদ্ধি কোন৪9 মতেই 
সম্ভবপর হইবে না। 

ছুগ্ধের প্রধান ভেজাল জল। কলিকাতায় যে ছু্ধ উৎপন্ন 
হয়, তাহার সহিত কলের জল মিশ্রিও করিয়া বিক্রয় করা হয়। 
কিন্তু কলিকাতার বাছির হইতে সহরে যে ছুধ্ধের আমদানি 
হইয়া থাকে, তাহাতে গোয়ালারা পুষ্করিণীর অপরিষ্কত ও দূষিত 
কল মিশ্রিত করিয়া থাকে । যদি কলেরা, টাইফয়েড, জর প্রভৃতি 
কোন সংক্রামক রোগের বীজ এ জলে বিদ্যমান থাকে, তাহা 
হইলে ত্র দুগ্ধ পান করিয়া! আমাদিগের এ সকল রোগে আক্রান্ত 
হইবার সম্ভাবনা । অতএব দৃগ্ধে জল মিশাইলে দুগ্ধের যে কেবল 
গুপ নষ্ট হয় তাহা নহে, উহ সংক্রামকতা-হষ্ট হইয়া সময়ে সময়ে 
বিস্তর লোকের প্রাণনাশের কারণ হইয়া থাকে। নিতান্ত 
সৌভাগ্যের বিষয় এই থে এ দেশের লোকে কাচা ছুগ্ধ কখনও 
পান করে না। ছঞ্ধ রীতিমত ফুটাইলে উহার সংক্রামক হু-দোষ 
নষ্ট হইয়া যার, কিন্ত অনেক সময়ে আমর! দুধকে রীতিমত 
স্ুটাই না) একবার উথলিয়া উঠিলে আমরা জাল বন্ধ করিয়া 
দই। মনথত্তের যক্মারোগের ন্যায় এক প্রকার যঙ্ারোগ গো 
জাতির মধ্যে প্রবলভাবে বিদ্যমান থাকিতে দেখা যায়। অনেক 
ব্হ্দশা চিকিৎসকের মতে গো-ফন্থার বীজ মনস্ব-শরীরে সংক্রমিত 
হইলে উহা হানা পরিণত হইয়! প্রাণনাশের কারণ হইয়! 
ধাকে। প্রসিদ্ধ ফরাদি চিকিৎসক কাল্মীট বলেন থে গো- 


'থাদ্যে ভেজাল ও তঙ্গিবারণের উপায় । ২৭ 


যম্ষা-বীজ-সংক্রামিত ছুদ্ধ রীতিমত ফুটাইয়া লইলেও উহার 
বাবহারে অনেক সময়ে অনিষ্ট উৎপন্ন হইতে দেখ! গিয়াছে & যাহা 
দিগের যষ্থ্রারোগের স্থত্রপাত হইয়াছে, তাহাদিগের, এবং শিশু- 
দ্িগের পক্ষে, এইকপ হুষ্ধের ব্যবহার একেবারে নিষিদ্ধ । গোয়াপার' 
কাটাতে অনেক গরু হয়ত যক্ারোগগ্রন্ত হইয়া থাকিতে পারে। 
এই বিষয়ের যথার্থ তথ্য নিরূপণ করিবার, উপায় আমাদিগের 
কিছুমাত্র নাই। আমর! হয়ত অজ্ঞাতসারে সেই সকল রুগ্ন গাভীর 
হুপ্ধ প্রত্যহ পান করিতেছি। আজকাল আমাদের দেশে 
হক্মারোগের প্রাহূর্ভাব বিশেষভাবে লক্ষিত হইতেছে । এদেশের 
নঅনেক প্রাচীন ও বিজ্ঞ চিকিৎসকেরা বলেন যে এই ছুঃসাধ্য রোগ 
পুর্বে এদেশীয় লোকের মধ্যে এইরূপ বিস্কৃতভাবে কখনও দেখা 
যায় নাই। গো-যস্া-বীজ-সংক্রামিত ছৃগ্ধ পান দ্বারা যে এই 
রোগের বিস্তার হইতেছে না, তাহ! কে বলিতে পারে ? 

যাহা হউক, ছুপ্ধ রীতিমত ফুটাইয়া। পান করিলে আমর! 
অনেক ছুঃসাধা রোগের হস্ত' হইতে উদ্ধার পাইতে পারি। 
আমাদ্দিগের গৃহলক্ীগণ যাহাতে এবিষয়ের গুরুত্ব সম্যকৃরূপে 
জ্দয়জম করিতে পারেন, তথ্িযয়ে আমাদিগের সবিশেষ যত্ববান 
' হওয়া উচিত। ছুঞ্ধ জাল দিবার ভার দাসী ব! পাচক ব্রাহ্মণের 
উপর না রাখিয়া গৃহলক্ষ্রীগণের স্বয়ং তাহা সম্পন্ন করা উচিত 
এবং ছুগ্ধ রীতিমত ছুই চারিবার ন1 ফুটিলে উহ্বাকে* জাল চইতে 
নামান উচিত নহে। 


২৯৮ খাদ্‌য। 


ইঃলগ্ডে অনেকৈই কাচা দুগ্ধ পান করিদা থাকেন। কাচা 
দুপ্ধেরঞ্চসহিত রোগের বীজ মিশ্রিত থাকিবার সম্ভাবনা, এজন 
এক্ষণে তথায় অনেক চিকিৎসক কীচা ছুগ্ধ পানের বিরোধী ।* 

পূর্ধেই বলিয়াছি যে জলই ছথ্ধের প্রধান ভেজাল । কলিকাতা 
মিউনিসিপ্যালিটার রসায়ণ-পরীক্ষক ডাক্তার শশীভৃষণ ঘোষ 
তাহার “5০০৫-৪৫০16518107 10081050025 নামক প্রবন্ধে 
লিখিয়াছেন যে ১৯০৫ এবং ১৯৯৬ নালে মিউনিসিপ্যাল 
ল্যাবরেটারিতে তাঁহারা ৫৯১টা দ্ধ পরীক্ষা করিয়াছিলেন । 
তন্মধ্যে ৪৪৩টা দুগ্ধে শতকরা ১০ হইতে ৮* ভাগ পর্যযস্ত জল মিশ্রিত 
থাকিতে দেখিয়াছেন এবং ইহাদদিগের মধ্যে ২৬৬টা দুগ্ধে শতকরা 
২৫ হইতে ৫* ভাগ পর্যান্ত জল মিশান ছিল। বাকী ৭৮টী অর্থাৎ 
শতকরা পনেরটি মাত্র ভপ্ধ কোনও মতে পরীক্ষায় উত্তীর্ণ হইয়া 
ব্যবহাধ্য বলিয়া গণ্য হুইয়াছিল। গোয়ালারা বলে যে, যে দরে 
সাধারণে তাহার্দিগের নিকট হইতে দুগ্ধ ক্রয় করে, তাহাতে 
তাহারা খাঁটী দুগ্ধ কোন মতেই যোগাইতে পারে না। কথাটা 
কতক পদ্বিমাণে সত্য হইলেও ইহা নিশ্চন্ন বলা যাইতে পারে যে, 
থে দরেই ছুগ্ধ ক্রয় করা যাউক না কেন, গোয়ালার! তাহাদিগের 
কৌলিক ধর্মা্ছসারে উহাতে জল মিশ্রিত করিবেই করিবে। 

ঈ% 076 10015 107%/210 00 078 420 1617 0175 00121017601 
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খাদ্যে ভেজাল ও ত্লিবারণেয় উপায় । ২০৯ 


যে ঢগ্ধ কপিকাতান় বিক্রীত হয়, উহ্থার সহিত যে কেবল 
জল মিশ্রিত থাকে, তাহা নহে, গোয়ালারা মহিষ-ছুষ্ধের নহিত 
জল মিশ্রিত করিয়! উহাকে খাটী গো-ছুগ্ধ বলিয়! বিক্রয় করিয়া 
থাকে। প্রত্যেক গোয়ালার বাটাতেই গরু ব্যতীত ছুই একট! * 
দঞ্ধবতী মহিষ দেখিতে পাওয়া যায়। মহিৰ গরু অপেক্ষা বেশী 
ছুধ দেয়। মহিষ-হৃপ্ধ ০গা-ছুপ্ধ অপেক্ষা বেশী ঘন এবং উহাতে 
মাখনের পরিমাণ গো-ছুগ্ধ অপেক্ষা অধিক থাকে । এজন্য মহষ- 
দুপ্ধের সহিত অর্দেক পরিমাণ জল মিশ্রিত করিলে ও মাখনের পরিমাণ 
সম্বন্ধে এবং বাহ্িক আকারে উহ! খাটা গো-ছুপ্ধের স্তায় প্রতীয়মান 
হয়। নিযনপিখিত তালিকায় মহিষ ও গো-ছুপ্ধে শতকরা জল, ছানা, 
মাখন প্রভৃতি উপাদান কত থাকে, তাহ! প্রদর্শিত হইল-_ 


। 








উপাদান। | গো-ছুগ্ধ। 1 মহিষ-দুগ্ধ। 
টি 
জল ১০ : ৮৬৪ ৮১৮ 
ছান! *** | ৩৯৭ ৪:৫২ 
মাখন | ৪-৪ ৮২ 
" ছুন্ধ শর্করা বি 8 ৪৬ 
লাবণিক জ্রব্য | ৭৩ ৮ 
| রে ১৬৬৩ ্ ১৪৪৬ 


২১০ . থাদ্য। 


মহ্ষি-ছৃগ্ধ ঈষৎ হরিদ্রাভ এবং ধাহাদিগের ইহা ব্যবহার করা 
অভ্যাস নাই, তাহারা উহাতে একপ্রকার গন্ধ অনুভব করিয়া 
থাকেন। অনেক সময়ে গোয়ালারা মহিষ-ছুদ্ধের সহিত 
“যথেষ্ট পরিমাণ জল এবং কিয়ংপরিমাণ গো-ছুপ্ধ মিশ্রিত 
করিয়া উহা গো-ছুপ্ধ বলিয়! বিক্রয় করিয়া থাকে । মহিষ- 
ুপ্ধ বিশেষ পুষ্টিকর খাদ্য হইলেও শিশু এবং রোগীর পক্ষে 
প্রশস্ত নছে। ইহা পান করিয়া অনেক সময়ে শিশ্তগণ 
অজীর্ণ ও উদরাময় রোগে আক্রান্ত হয়, এবং কোন 
কোন ডাক্তার সন্দেহ করেন যে এইক্প ছুষ্পাচ্য দুগ্ধ পান্‌ 
করিয়া অনেক শিশুর অপাধা যকৃতের গীড়ার সুত্রপাত হইয়া 
থাকে। 

অনেক সময়ে ছৃদ্ধের সহিত এত অধিক জল মিশিত কর! হয় 
যেকেবল দ্রদ্ধের রং বজায় থাকে মাত্র। অনেক স্থলে দেখ! 
গিয়াছে ষে এক গৃহস্থের বাটাতে ছুগ্ধ যোগান দিবার পর গোয়াঁলা 
বা গোয়ালিনী বাকি ছুপ্ধের সহিত কতকপরিমাণে কলের জল 
মিশ্রিত .করিয়৷ অপর গৃহস্থের বাটীতে দুগ্ধ দিতে গমন করে। 
আজকাল অনেক বাটীতে কল ফেলিয়। হুপ্ধ পরীক্ষা করিয়া লইবার 
বন্দোবস্ত হইয়াছে, কিন্ত চতুর গোয়ালাগণ কিয়ৎপরিমাণ চিনি ব! 
কয়েক খণ্ড বাতাসা জল-মিশ্রিত ছুগ্ধে যোগ করিয়া কলের পরী- 
ক্ষার ফল বার্থ করিতে আরম্ভ করিয়াছে। বে যস্ত্রটা দুগ্ধ 
পরীক্ষার নিমিত সচরাচর' ব্যবহৃত হইয়া থাকে, তাহার নাম “ছুগ্ধ- 


খাদো টা জেরাল ও তজিবারণের উপায। । ২১১ 


মান” (12000776167 )। নিষ্পে এই যঙ্ত্রের একটা প্রতিকৃতি 
প্রদত্ত হইল £__ 

বামদিকের যন্্বের উপর কতকগুলি চিহ্ন অঙ্কিত আছে। 
নক্ষিণ দিকস্থ লম্বমান পাত্রের 
মধ্যে ছুপ্ধ রাখিয়া বামদিকের 
হ্ুটা দুগ্ধে ভাসাইয় দিলে দুগ্ধে 
কতপরিমাণ জল আছে, উক্ত 
চিহ্ন দ্বারা মোটামুটা তাহা! 
ঝুঝিতে পারা যায় । কিন্তু ছুগ্ধের 
শহিত জল মিশ্রিত করিয়! 
পরে যদি উহাতে কিঞ্চিৎ চিনি 
বা বাতাস। ষোগ কর যায়, 
তাহা হইলে এ জল-মিশ্রিত দুগ্ধ 3 
হস্ত্রমধ্যে বিশুদ্ধ-ছ্ধ-নিদ্দেশক [1 দু 
চিক্কের দ্বারা নির্দিষ্ট হইয়া | 
থাকে । নিম্নলিখিত কয়েকটা সু 
পরীক্ষার দ্বারা ইছা প্রমাণিত 
হইবে 2 

€ম পরীক্ষা, ।-_খাঁটা ছুগ্ধ ল্যাক্টোমিটার্‌ দারা পরীক্ষা কর। ছুদ্ধের 
উপরিভাগ বন্তস্থিত ১] নামক চিহ্ন স্পর্শ করিয়া থাকিবে । 

৬ পরীক্ষা ।-__খাঁটী দৃদ্বের সহিত সমপরিমাণ জল মিশ্রিত কবিরা 





০১২ খাদ্য । 


সি এতশত পািপাপিপাসিশাসিপাপিসাি পি পম্পত ৮৩০ ৩৮৮ বত উকি ৯ তত ০ 


উততাকে ল্যাক্টোমিটার্‌ দ্বারা পরীক্ষা কর। দুগ্ধের উপরিভাগ যন্্স্থ ১ 
অক্ক-নির্দিষ্ট স্থান স্পর্শ করিয়া থাকিবে। ইহাতে বুঝা যাইবে যে 
পত্রীক্ষাধীন দৃগ্ধে অদ্ধেক ছুধ এবং অদ্ধেক জল আছে। 

৭ম পরীক্ষা |__বষ্ঠ পরীক্ষার জল-মিশ্রিত ছুপ্ধে কিঝিৎ পরিমাণ 
চিনি বা বাতাসা যোগ করিয়া ল্যাক্টোমিটার্‌ দ্বারা উহাকে পুনরায় পরীক্ষ: 
কল । উহার আপেক্ষিক গুরুত্ব (9601?0 8০510” ) বাড়িয়া যাইকে 
এবং উভা খাটা দুগপ্ধ-নির্দেশক [ চিহ্ন স্পর্শ করিয়া থাকিবে । 

অতএব দেখা যাইতেছে যে, ল্যাক্টোমিটার্‌ দ্বারা দুগ্ধ পরীক্ষা 
করিয়া অনেক সময়ে গোয়ালাদিগের প্রতারণা ধরিতে পারা 
নায় না। 

ছুপ্ধ পরীক্ষার জন্য আর এক প্রকার যন্ত্র ব্যবহৃত হয়, তাহার 
নাম ছুগ্ধবীক্ষণ (1.2০চ০5০০১০)। ইহ দ্বারা ছুষ্ধে কতপরিমাণ 
মাখন আছে তাহা জানিতে পারা যায় এবং মাখনের পরিমাণ 
দেখিয়া ছুগ্ধের সহিত জল মিশ্রিত করা হইয়াছে কি ন৷ তাহ্‌! 
স্থির করিতে পারা যায়। খাঁটা দুপ্ধের সহিত যতই জল মিশ্রিত 
করা যাইবে, ততই শতকর! যে পরিমাণ মাখন উহার মধ্যে থাকে 
তাহার হাস হইতে থাকিবে । এইরূপে ছুগ্ধে কত পরিমাণ জল 
মিশ্রিত কর হইয়াছে, তাহ।, তন্মধ্যস্থিত মাখনের পরিমাণ স্থির ' 
করিয়া, মোটামুটা ধরিতে পার! যায়। ছুপ্ধের সহিত চিনি ব! 

' বাতাস! মিশাইলে এই যন্ত্রের পরীক্ষার ফলের কোনও রূপ পার্থক্য 

হয় না। পরপৃষ্ঠায়্ এই স্তরের একটা প্রতিকৃতি প্রদত্ত হইল £-_ 


খাদ্যে ভেজাল ও তঙ্জিবারণের উপায়। 


এই যস্ত্রের নিমদেশে একটা 
শ্বেতবর্ণ দণ্ড অবস্থিত থাকে 
এবং তাহার গাত্রে কতকগুলি 
ফুষ্ণবর্ণ চিহ্ন অহ্িত আছে। 
প্রথমতঃ যন্ধের মধো নির্দিষ্ট 
পরিমাণ (প্রায় ১ ড্যাম) ভুগ্ধ 
ড্রালিতে হইবে । এক্ষণে যন্ত্র 
স্থিত তদ্ধের সহিত অল্পে অলে 
জল মিশ্রিত করিয়া উহাতে 
পাতলা করিতে হইবে । যতক্ষণ 
দুগ্ধ ঘন থাকিবে, ততক্ষণ এই 
সকল কুষ্ণবর্ণ চিহ্ন চগ্ধের 
ভিত্তর দিয়! দেখিতে পাওয়া 
যাইবে না । যখন দেখা যাইবে 
যে, পাতলা ছুপ্ধের মধা দিয়া এ 





২১৩ 


দাগগুলি স্পষ্ট দেখা যাইতেছে, তখনই জল ঢাল! বন্ধ করিতে 
হইবে। এক্ষণে যস্থের উপরে অবস্থিত যে অঙ্ক এ জল-মিশ্রিত 
হদ্ধের উপরিভাগ স্পর্শ করিয়া থাকিবে, এ হপ্ধে শতকর। তত ভাশ 
মাখন বিদ্যমান আছে জানা যাইবে, সুতরাং কত জল উক্ত দুগ্েব 
নহিত মিশ্রিত কর৷ হইয়াছে, তাহ! মাখন্রে পরিমাণ হইতে স্থির 
করিয়া লইতে হইবে। গো-ছুগ্ধে গড়ে শতকরা ৩ ভাগ হইচেত 


২১৭ খাদ্য । 


৭ ভাগ মাখন থাকিলেই উহা! আমরা বিশ্বদ্ধ বলিয়া গ্রহণ করিতে 
পাবি। 

৮ম পরীক্ষা ।-_বিশুদ্ধ হঞ্ত ল্যাক্টোস্কোপ্‌ দ্বারা পূর্বব-নি্দিদ্ট প্রণালী 
অন্সারে পরীক্ষা করিয়া উত্ভাতে শতকরা ক'ত মাখন আছে, তাহ সি 
কব 

৯ম পরীক্ষা! ।--উপরোক্ত বিশুদ্ধ ছুঞ্ধের সহিত সমপরিমাণ কত 
মশ্রত করিয়া উহাকে জ্যাক্টোস্কোপ্‌ দ্বারা পুনরায় পরীক্ষা করিয়া জল 
“মশ্রিত হুপ্ধে মাথনের পরিমাণ কত হইল, তাহা নির্দেশ কর। 

মহিষ দুগ্ধে অনেক মাখন থাকে বলি্বা উহার সহিত জ. 
মিশ্রিত করিয়া উহাকে গো-ছুপ্ধ বলিয়! বিক্রয় করিলে ল্যাক্টোক্কো” 
দ্বারা এই প্রতারণা ধরা যায় না, কারণ এইরূপে মহিষ-তপ্ধেঃ 
মাখনের পরিমাণ হাস প্রাপ্ত হইয়। বিশুদ্ধ গৌ-ছুপ্ধে যে পরিম" 
মাখন থাকে, তাহার সমান হইয়। থাকে । সুতরাং ল্যাক্টোস্কাপ 
দ্বারা পরীক্ষা করিলেও উন! ষে বিশুদ্ধ গে!-ছপ্ধ নহে, তাহা প্রা" 
করিতে পারা ষায় না। 


আমরা পূর্বে বলিয়াছি যে, ছুগ্ধে জল মিশাইয়৷ উহা 
কিঞ্চিৎ চিনি বা বাতাস! যোগ করিলে উহা! ল্যাক্টোমিটারে 
পরীক্ষা দ্বারা খাঁটা বলিয়া প্রতীয়মান হয়, স্তরাং এই যন্ত্রে? 
পরীক্ষা বিশ্মুসযোগ্য নহে । কিন্তু যদি ল্যাক্টোমিটারের পরীক্ষা 
দহিত আমরা আর একুটী পরীক্ষা করি, তাহা হইলে দুগ্ধ বিশুদ 
নি না, তাহ! জানিতে, পারা ষায়। এই পবীক্ষার হবার! ছুগ্ধে" 


খাদ্যে ভেজাল ও তক্লিবারণের উপায়। ২১৫ 


প্পাপাীাশীশীশিসিতিত পীশাাপিসাসিশাসাপীসিপপাসিসি সিসিসিটিটি পাশপাশি সিসি পপপাশিশট উপ 


নহিত চিনি ব! বাতাস! মিশ্রিত করা হুইয়াছে কি না, তাহ! 
নিশ্চয়রূপে জানা যায়। এই পরীক্ষার জন্য ঘে ছুইটা রাসায়নিক 
ব্রব্যের আবস্তক হয়, তাহা সকল উঁধধালয়েই প্রাপ্ধ হওয়া যাড 
এবং উহাদিগের মূলযও অধিক নহে। স্মতরাং বাহার বাটাতে' 
লাক্টোমিটারের দ্বারা ছুগ্ধ পরীক্ষা! করিয়! থাকেন, তাহার! এ 
সঙ্গে এই পরীক্ষাটী করিলে গোয়ালাদিগের প্রতারণা সহজেই 
ধরিতে পারিবেন । এই পরীক্ষার জগ্ত একটা টেষ্টটিউব (79 
1৮1০) এবং একটা স্পিরিট বাতির (50177 12171) ) প্রয়োজন । 
ষে ছুইটী রাসায়নিক দ্রবা এই পরীক্ষার জন্য বাবহত হয়, তাহার 
একটীর নাম রিসসিন্‌ (চ২650700) এবং অপরটী জল-মিশ্রিত 
হাইডোক্লোরিক্‌ এপিড ( [01190617707001010 5011) 1 

১০ম্‌ পরীক্ষা ।-_-একটা টেষ্ট টিউবে চিনি-মিশ্রিত ছুগ্ধ লইয়া! উষ্ভাতে 
কিয়২পরিমাণ রিসসিন্‌ এবং জলমিশ্রিত হাইড্রোক্লোরিক্‌ এসিড, যোগ 
কবিয়। উত্তাপ প্রয়োগ কর; দুগ্ধ রক্তবর্ণ ধারণ করিবে। 

১১শ পরীক্ষা ।-_বিশ্ুদ্ধ দুগ্ধ এইরূপে রিসসিন্‌ ও ভাইস্বোক্লোরিক্‌ 
এসিড, সংষোগে পরীক্ষ! কর? উহার বর্ণ লাল হইবে না। 

অনেক সময়ে গোয়ালারা ছৃষ্ধের “মাটা” তুলিয়! ছুগ্ধ বিক্রয় 
করে। যদ্দিও এরূপ দুগ্ধকে প্রন্কৃত প্রস্তাবে ভেজাল হুগ্ধ বলিতে 
পার! যায় না, তথাপি ইহাকে খাঁটী দগ্ধ বলিয়া বিক্রয় করা 
প্রবঞ্চনা ভিন্ন আর কিছুই নহে। এই প্রক্রিয়! দ্বারা দুগ্ধ নিতান্ত 
সারহীন হুইয়! পড়ে। * এরূপ ছপ্ধকে খাটী দ্ধ বলিয়া বিক্রন্ন 


৮ ৮ আশিস 





২১৩ খাদ্ধয। 


সশাপিসপাপিক্পীসিত পিপিপি পিপাসা তপাপিস্পিীি১৩৯০৯ 


করিলে বিক্রেত। আইন অঙ্গুলারে দণ্ুনীয় হয়। ল্যাক্টোমিটার্‌ ছ-রা 
পরীক্ষা করিলে এই প্রবঞ্চন। ধরা যায় না, কিন্ত ল্যাক্টোক্কোপের 
পরীক্ষা বার! এই ছৃপ্ধ থে খাটী নছে, তাহা! সহজেই প্রমাণিত হয়! 
অনেক সময়ে “মাটা তোল” হুদ্ধ খাঁটী ছুপ্ধের সহিত মিশ্রিত 
করিয়া উহা! বিশুদ্ধ ছুপ্ধ বলিয়] বিক্রীত হইয়া থাকে এবং এইবূপ 
ুগ্ধ স্থলবিশেষে পরীক্ষায় খাটা চগ্ধ বলিম্ব৷ উত্তীর্ণ হইতে পারে। 
ইছার কারণ এই যে গো-ছুপ্ধে শতক্করা ৩ ভাগ মাখন খাকিলেই 
আইনাহছসারে উহ খাটা বলিয়া গ্রাহথ হইয়া থাকে, স্থৃতরাং নদি 
কোন গরুর ছুদ্ধে বেশী (শতকর। ৪ বা ৫ ভাগ) মাখন থাকে, 
তাহা হইলে, উহার সহিত “মাটা তোলা” দুগ্ধ সিকি বা এক 
ভতীয়াংশ মিশ্রিত করিলেও আইন-নির্দিষ্ট মাথনের সীম! অতি রুম 
করে না। আমার বিবেচনায় আইনে গো-ছদ্ধে মাথনের পরি- 
মাণের যে নিষ্-সীম! নির্দেশ করা হইয্ভাছে, তাহা নিতাস্ত কম। 
এই জন্য খাঁটী দুগ্ধে অনেক সময়ে পিকি পরিমাণ জল মিশাইয় 
ই ছুগ্ধ থাঁটা বলিয়া বিক্রয় কারঞল৪ বিক্রেতা আইনান্ুদারে 
দগুনীয় হয় না। 
ছদ্ধের সহিত কখন কথন ময়দা, এরাক্কট বা অন্তান্ত দেশী 
পালো মিশ্রিত করিয়া! উহাকে ঘন করা হয়। একসপ হুগ্ধ জ্বাল 
দিয়া শীতল করতঃ উহাতে আইওডিনের ভ্রাবণ (০0775 18021) 
-যোগ করিলে উ্া তৎক্ষণাৎ নীলবর্ণ ধারণ করিবে। অণুবীক্ষণ যন্ব 
স্থারা পরীক্ষা! করিলে, দুগ্ধ পালে মিশ্রিত কি না, তাহ! জানিতে 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্গিবারণের উপায়। ২১৭ 


পারা যাঁয়। ছুগ্ধের সহিত চা-খড়ি মিশাইবার কথাও শুনা 
গিয়াছে । 

বিলাতে, ছুগ্ধ যাহাতে শীন্ত বিকৃত হইয়া না যায়, তজ্ন্য 
সোহাগা, বোরাসিক্‌ এসিভ্‌, ফম্্ালিন্‌ প্রভৃতি কতকপগুপি উষধ 
ছুপ্ধের সহিত মিশ্রিত করা হয়। কোনরূপ ওধধ দুপ্ধের সহিত 
মিশ্রিত করা স্বাস্থ্যের প্রতিকূল ও আইননিষিদ্ধ। এদেশে 'এরূপ 
কোন ওষধ দুগ্ধের লহিত মিশ্রিত করিতে দেখা যায় না । 

আমি পূর্বেই বালিয়াছি যে কোন গরুর দুধ স্বভাবতঃই ঘন 
'এবং অপর গরুর হধ একটু পাতল। হইয়া থাকে । একই গৰর 
ঠধ কারণ বিশেষে কথন একটু বেশী ঘন বা! পাতলা হইয়া থাকে । 
যেসকল কারণে খাটী ঢগ্ধের মধ্যেও এইবপ প্রভেদ লক্ষিত হয়, 
তাহা নিষ়ে নির্দিষ্ট হইল। 

,১। খতুভেদ।__খতুভেদে ছুগ্ধের উপাদানের পরিমাণের 
পার্থক্য লক্ষিত হইয়া থাকে । শীতকালে গরুর দুধ একটু বেণী 
ঘন হয়। বসস্ত ও গ্রীষ্মকালে ঢধ ঘন হইলেও মাথন ভিন্ন অগ্ঠান্ত 
উপাদানের অংশ সামান্ত পরিমাণে কমি! যায়। বর্ষাকাঁলের ছুধ 
স্রাচর একটু পাতল! হয় এবং উহাতে মাখনের অংশও কম 
থাকে । হেমস্তে চ্ধের অবস্থা ক্রমশ: ভাল হইতে আরম্ত হয়। 

২। প্রসবকাল।--প্রসবের পর ৭।৮ দিন গরুর দুধ গাঢ় 
ও ঈষৎ হরিদ্রাবর্ণ থাকে, ইংরাজীভে উহাকে কোলট্রম (0০০১- | 
ঠা) ) কহে। ইহ! শ্বাভাবিক ছুগ্ধ নহে, এজন্ত প্রসবের পূর 


২১৮ খাদা। 


প্রায় ১ সপ্তাহ কাল উক্ত গরুর দুধ ব্যবহার করা উচিত নহে! 
আমাদিগের শান্ত্রেও এরূপ দুগ্ধের ব্যবহারের নিষেধ আছে। 

...৩। জাতিভেদ ।__ভিন্ জাতীয় গরুর ছধের উপাদানের 
মধ্যে সামান্য পার্থক্য দেখিতে পাওয়া বায়। বিলাতী গরু, পশ্চিম 
দেশীয় গরু এবং বাঙ্গাল! দেশের গরুর ছুধের মধ্যে অল্প বিস্তর 
প্রভেদ লক্ষিত হইয়া থাকে । যে গরুর ছধ বেশী ঘন, সে গকু 
সচরাচর কিছু কম দুধ রিয়া থাকে । বিলাতে জাগি (16756) ) 
নামক গো-জাতির ছুধ বেশী ঘন। এই গরুর ছুধে শতকরা ৮৫ 
ভাগ মাত্র জল থাকে । সর্টহর্প (51701907) নামক অপর 
জাতীয় গরু বেশী ছুধ দেয় বটে, কিন্তু উহাতে শতকর! ৮৭২ ভাগ 
জল বিদ্যমান থাকিতে দেখা যায়। অনেকের বিশ্বাস যে কাল 
গরুর দুধ বেশী ঘন হয়; এই বিশ্বাসের মূলে কোন সত্য আছে 
কি না তাহা! আমাদিগের জানা নাই । ৃ 

প্রসবের কাল নিকটবর্তী হইলে অনেক গরুর দুধ বন্ধ হইয়া 

যায় ; যাহার! এরূপ অবস্থায় ভধ দেয়, সেই ছধ সচরাচর বেশী 
ঘন হইতে দেখ! যায়। 

৪1 গোঁদবোহন।-_-হলণে ষথানির্দিষ্ট সময়ে দিবসে তিন 
বার গো-দোহন করা হয়; ইহাতে প্রত্যহ প্রায় একই পরিমা: 
মধ প্রাপ্ত হওয়া যায়। বিলাতে এদেশের মত প্রাতে ও সন্ধ্যাঃ 
সময় গো-দোঁহন করা হয়। প্রাতের অপেক্ষা সন্ধ্যার দগ্ধে কি 
বেশী মাখন থাকিতে দেখা! যায়! অনির্দিষ্ট সময়ে গো-দোহন 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায়। ২১ 


পিপি প পপপাসিসপিসপাস সি পািসিসািশিশপিপসপাপাসাসিসপিপিশিসপাীশাশাপাশীশশীসিশাশ্রীগাশিছি ভা ও 





করিলে দুষ্ধের পরিমাণ ও গুণের হ্থাস হইয়! থাকে । গঞ্ষ, নূতন. 
স্থানে যাইলে ব৷ নৃতন দোহাল নিযুক্ত হইলে, অনেক সময়ে কম: 
দুধ দিয়া থাকে। 
৫। খাদ্য ।-__খাদ্যের পরিবর্তন অধিক দিন স্থায়ী হইলে 

দুধ পাতলা বা তন হইয়া থাকে । পুষ্টিকর খাদ্যের ঘথোচিতত 
অভাব হইলে দুগ্ধ সারহীন হইয়া পড়ে। বাড়ীর গরুর দুদ 
গোয়াল বাড়ীর খাঁটা ছধধের অপেক্ষা! সচরাচর অধিক সারবান 
হইয়া থাকে। ভাল থাইতে না পাইলে ছুধে শতকরা ২২ বা 5 
ভাগের অধিক মাথন থাকে না; ঘরের গরুর ছধধে অনেক সময়ে 
শতকরা ৫ হইতে ৬ ভাগ পর্য্যন্ত মাখন থাকিতে দেখা যায় । 

এক প্রকার ঘাস আছে যাহা গরু খাইলে উহার দুধে রস্থুনেক 
গন্ধ পাওয়া যায়; এরূপ ছধ অনেকেই পান করিতে পারেন ন!' 
গ্র চরিবার সময় বিষাক্ত গাছ খাইলে দুগ্ধের মধ্যে উক্ত বিষ স্বল্প 
পরিমাণে সঞ্চারিত হইতে দুদখ। যায়; এক্প দুগ্ধ পান করিলে 
উদরাময় প্রভৃতি রোগে আক্রান্ত হইবার সম্ভাবন]। 

যে সকল কারণে ছৃগ্ধ স্বভাবতঃ একটু পাঁতল! হইতে পারে, 
তাহ। উপরে নির্দেশ করা হইল। ছুধ পাতলা হইলে বিক্রেতা 
আইন অনুসারে দগুনীয় হইয়া থাকে । পাছে বিক্রেতা “এই দুগ্ধ 
স্বভাবত পাতলা” এইরূপ অছিল! করিয়া দও হইতে নিষ্কৃতি লাভ. 
করিবার চেষ্টা করে, তজ্জন্য বিলাতের সাধারণ খান্য-পরীক্ষকগণ 
উপরোক্ত কারণ গুলির উপর বিশেষ লক্ষ্য রাখিয়া খঁটী দ্ধের 


সহ খাদ্য। 


উপাদান সমূহের নিম-সীমা (11070) 56900210 ) নির্দেশ 
করিয়া দিয়াছেন। দুধে শতকরা ৮৮২ ভাগ জল এবং অন্ততঃ ৩ 
স্তাগ পর্য্যন্ত মাখন থাকিলে এ দুগ্ধ বিশুদ্ধ বলিয়া বিবেচিত হইবে ; 
এবপ দুগ্ধ থাঁটা বলিয়া বিক্রয় করিলে বিক্রেত। দণ্ডনীয় হইবে না । 
উছা অপেক্ষা অধিক জল ব| অল্প মাথন থাকিলে এ ছুপ্ধ ভেজাল 
বলিয়া গণ্য হইবে। আমি পুর্ব্বেই বলিয়াছি যে মাধনের এই 
নি্ব-লীম! নিতান্ত কম করিয়া ধরা হইয়াছে । এ কারণ ভাল 
দ্বধধের সহিত শতকরা ২৫ ভাগ জল মিশাইলেও উহা! ভেজাল 
বলিয়! গণ্য হইবার সম্ভাবনা নাই । 

মাখন ।-_আমাদিগের মধ্যে মাখনের বাবহার অধিক 
প্রচলিত নাই; মাখনকে আমরা স্বতে পরিণত করিয়া উহাই 
সর্ধদ! ব্যবহার করিয়া থাকি। ইংরাজের! রুটা ও অন্যান্ত খাদ্যের 
সহি বথেষ্ট পরিমীণে মাথন ব্যবহার করিয়া থাকেন। গো-ছুঞধ 
হইতে যে মাধন উৎপন্ন হয়, তাহাই আমরা পু্জায় ও “পাতে” 
খাইবার জন্ত ব্যবহার করিয়া থাকি । বশোহর ও ঘাটাল হইতে 
কলিকাতা সহরে এই মাথনের আমদানি হইয়া থাকে । যশোহরের 
মাখন ঘাটালের মাখন অপেক্ষা! উৎকৃষ্ট, ইহাতে জলের ভাগ কম 
থাকে এবং অধিক দিন রাখিলে নই হয় না। এতদ্বাতীত 
দ্বানাপুর, আলিগড়, দার্জিলিং, বোশ্বাই প্রভৃতি স্থান হইতভেও 
হথেই পরিমাণ “ভয়দা” ( মহিষ-ছুগ্ধ হইতে উৎপন্ন) মাখনের 
গ্মামদানি হইয়। থাকে । এই সকল প্রদেশের নিকটবর্তী গ্রাম 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্লিবারণের উপায়। ২২১, 


সমূহের অধিবাসীরা! স্ব স্ব গৃহে অল্লাধিক পরিমাণে মাখন প্রস্তুত 
করিয়া রাখে; মহাজনের! তাহা সংগ্রহ করিয়া একত্রে মিশ্রিত 
করে এবং কলিকাতা ও অন্তান্ত স্থানে চালান দিয়া থাকে। 
স্থানে স্থানে মাথন প্রস্তুত করিবার জন্য সরকারি ও বে-সরকারি' 
ডেয়ারি (10815) স্থাপিত হইয়াছে; এই সকল ডেয়ারিতে 
উৎকৃষ্ট মাখন প্রচুর পরিমাণে প্রস্তত হইয়া থাকে । 

মাখনের প্রধান ভেজাল জল। জল মিশাইয়! মাখনকে ভারী 
করা হয় এবং উহ? পরিমাণেও বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয়। উৎকৃষ্ট মাথনে 
শতকর। ১০ হইতে ১২ ভাগের অধিক জল থাকা! উচিত নহে; 
ঘাটালের মাথনে শতকরা প্রায় ৩০ ভাগ জল থাকে । 

জল ব্যতীত দধি মাথনের আর একটী ভেজাল। মাখন 
প্রস্তুত করিবার সময় কিয়দংশ দধি উহার সহিত মিশ্রিত থাকিয়। 
যার ॥ মাখন গলাইবায় সময় দধির মধ্যস্থিত ছানার অংশ (খাকৃরি ) 
স্বতের নীচে জমিতে দেখা যায় । মাখন ভাল করিয়া প্রত্তত করিতে 
না পারিলে উহার সহিত অধিক পরিমাণ দধি মিশ্রিত থাকিয়! যায়: 
পুনশ্চ ছুষ্ট বযবসায়িগণ ইচ্ছাপূর্ব্বক উহ্বার সহিত অধিক ' পরিমাণ 
দধি মিশ্রিত করিয়! দেয়। ঘাটালের মাথনে দধির অংশ অধিক- 
পরিমাণে থাকে । মাথনে দধির অংশ বেশী থাকিলে উহা! শীত্রই 
বিকৃত হুইয়া যায়। 

জল ও দধি ব্যতীত চর্বি (75) অনেক সময়ে মাখনের 
সহিত মিশ্রিত কর! হইয়া থাকে । শুন! গিয়াছে যে অসাধু, 


২২ খাদ্য। 


৮ পাতি ১ শপপিশিসিপসপপিসিতীপাপীক্পীসিশিপপাসাশিশািিসিপশি পাপী পাপাপাশীটপিশপিসাটিশি 


ব্যবসায়ীর! কল! চট্কাইয়! এবং কচু সিদ্ধ করিয়া মাথনের সহিত 
ভেজাল দিয় থাকে । 

(বলাতে মাথনের সহিত মার্গারিণ, ( 1127890106 ) নামক 
গুক প্রকার চর্বি মিশ্রিত করিয়! ভেজাল দেওয়া হয়, কিন্তু 
ববলাতী আইন অন্গসারে এরূপ ভেজাল মাখনকে কেহ মাখন 
বলিয়। বিক্রয় করিতে পারে না, ইহা! মার্গারিণ. বলিয়া বাজারে 
বিক্রীত হইয়া থাকে | বিলাতী মাথনে অনেক সময়ে কৃত্রিম রং 
কর! হয় এবং কথন কথন খাদ্য-লবণ অল্প পরিমাণে উহ্ার সহিত 
মিশ্রিত কর! হয় । রং বা লবণের ভাগ নির্দিষ্ট সীমা অতিক্রম না 
ক্করিলে বিক্রেতা আইনানুসারে দণ্ডনীয় হয় না। 

ঘ্বৃত।-__অবস্থাপন্ন ভারতবাপীদিগের প্রধান খাদ্য দুত। 
ভারতবর্ষের অধিকাংশ লোকই নিরামিষাশী বলিলে অত্যুক্তি হয় 
না; ইহারা মাছ, মাংসের পরিবর্তে যথেষ্ট পরিমাণে দুগ্ধ ও ঘ্বুত 
ব্যবহার করিয়া থাকেন। বাহার! নিরামিষাশী নহেন, তাহারাও 
বাদ্যের সহিত অল্লাধিক পরিমাণে ঘ্বত ভক্ষণ করিয়া থাকেন।. 
কলিকাতা সরে প্রতি বৎসর প্রান ২,৭০,০** মন ঘ্বতের 
আমধানি হইয়া থাকে ।* তন্মধ্যে বেহার ও পশ্চিম অঞ্চল 
হইতেই অধিকাংশ ঘ্বতের আমদানি হইয়া থাকে। এতত্যতীত 
মধ্য ভারতবর্ষ, রাজপুতানা, পঞ্জাব প্রভৃতি স্থান হইতেও কতক 
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পরিমাণ ঘ্বতৈর আমদানি হয়। ইহার অধিকাংশই "ভয়স” 
ঘ্ুত; এই সকল স্থান হইতে “গা ওয়া” ঘ্বৃত অতি অল্প পরিমাণে 
আমদানি হইয়া থাকে । যে সকল স্থান হইতে দ্বত্ের আমদানি 
হয়, তথায় বড় বড় কুঠি আছে; সাধারণতঃ এই কুঠি গুলি ' 
“মোকাম” বলিয়া পরিচিত । যে যেস্থানে “মোকাম” অবস্থিত 
আছে, তাহার চতুঃপার্বস্থ গ্রামের (“দেহাত”) লোকের! স্ব স্ব গৃহে 
অল্লাধিক পরিমাণে ঘ্রত প্রস্তত করিয়া সঞ্চয় করিয়া রাখে। 
মহাজনের “মোকামে” এই দ্বৃত একজ্র সংগ্রহ করিয়' জাল দিয়া 
“পাকা” করিয়া লয় এবং টিনের কানেস্তারার মধ্যে পুরিদ্ব 
বিক্রয়ার্থ কলিকাতায় প্রেরণ করে। এইরূপ *পাক1” করিবার 
দময় মোকামের ষধ্যে নানাবিধ পদার্থ ঘুতের সহিত মিশ্রত করিয়া 
ভেজ।ল দেওয়া হয় । পশ্চিম হইতে যে ঘ্বতের আমদানি হয়, 
তাহার সহিত সচরাচর চীনের বাদামের তৈল, মহুয়ার তৈল কা 
পোস্ত বীজের তল ভেব্গাপ থাকে । ইহার মধ্যে চর্বি ভেজাল 
বড় বেণী থাকে না। কলিকাঁতার মধ্যে এবং সক্মি কটস্থ দুই 
একটা স্থানে চর্ব্বি, চীনের বাদামের তৈলের সহিত মিশ্রিত করিয়।, 
স্বতের সহিত যথেষ্ট পরিমাণে ভেজাল দেওয়া হইয়া! থাকে | চর্দ্ 
“বিক্রয় করিবার জন্ত কতকগুলি দোকান আছে । সেখানে যথেষ্ট 
পরিমাণে চর্বি ও চীনের বাদামের তৈল সঞ্চিত থাকিতে দ্বেখ। 
যায়। আমর শুনিয়াছি যে কলিকাতায় যে ঘ্তের আমদানি হয়, 
এরই সকল স্থানে অনেক সময়ে তাছার' সহিত চর্বি ও চীনের 


২২৪ খাদা। 


বাদামের তৈল মিশ্রিত করিয়া, সহরে ও মফণম্বলে ঘ্ৃত বলিয়া 
বিক্রীত হইয়া থাকে। কলিকাতায় বিশুদ্ধ ঘৃত পাওয়া এক. 
প্রকার দর্ঘট। ১৯০৫ সালে মিউনিনিপ্যাল্‌ পরীক্ষাগারে ৭০০টা 
প্রত পরীক্ষিত হইয়াছিল । তন্মধ্যে ১৭৫টা খাঁটা বলিয়! নির্দিষ্ট 
হর, আর বাকী ৫২৫টা ঘ্তে (অর্থাৎ শতকরা ৭৫ ভাগ দ্বতে ; 
অল্লাধিক পরিমাণে নানাপ্রকারের ভেজাল দ্রব্য পাওয়। গিয়াছিল : 
শুনা যায় যেগন্ধ ও বর্ণহীন একজাতীয় কেরোদিন্‌ তৈল 
(০500150) )0115) স্বতের সহিত কখন কখন মিশ্রিত কর! হয়; 

ব্রতে বেশী ভেজাল থাকিলে অনেক নমর গন্ধের দ্বারাই উহ? 
অবিশুদ্ধ বলিয়া! জানিতে পারা যায়। চর্বি বা চীনের বাদামের 
তৈল ঘ্বতের সহিত অধিক পরিমাণে মিশ্রিত থাকিলে গন্ধ এবং" 
ঘ্তের বাহিক আকার দ্বারা উহ! থে বিশুদ্ধ নয়, তাহা বেশ 
বুঝিতে পারা যায়। দ্বতের সহিত অধিক চর্বি মিশ্রিত থাকিলে 
উহা সহজ অবস্থাতেই বেশী জমাট বীধা থাকে । ম্বতের সহিত 
অধিক পরিমাণে তৈপ মিশ্রিত থাঁকিলে উহার অল্প অংশ দানাদার 
হয়, অধিক ভাগই তরল অবস্থায় উপরে ভাপিতে থাকে । অবশ্ত 
গ্রীষ্মকালে উত্তাপাধিক্য বশতঃ বিশ্তুদ্ধ ত্বতকেও এইরূপ অবস্থায় 
থাকিতে দেখা যায়। অল্প ভেজাল থাকিলে শুদ্ধ চক্ষে দেখিয়া বা 
গন্ধ দ্বারা ভেজাল ধরিতে পারা যায় না। কোন প্রকার তৈল বা 
চর্ষি স্বতের সহিত মিশ্রিত আছে কি না, তাহা নির্ণয় কর! বিশেষ 
কষ্তমাধ্য নছে। লহজসাধ্য ছই একটী পরীক্ষা দ্বারা ভেজাল 
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পরাথের আত্তিত্ব নিরূপণ করা যাইতে পারে! কিন্ত ভেজাল 
জব" স্বতের সহিত কত পরিমাণে মিশ্রিত আছ, তাহা নিকূপল 
করিতে হইলে শুমসাধা বৈজ্ঞানিক পরীক্ষার আবশ্যক । এ প্রবন্ধ 
মধো এই সকল বিষের অবতারণ। সুসজত নহে । 

ঘ্বত যথারীতি পরীক্ষা করিতে হইলে উ্' রসায়ৎ-হ ্ববিদ্‌ 
ভ-ভজ্ঞ ব্যক্তি দ্বারা স্বাবস্থিত প্রীক্গ'গারে পরীন্সিত হওয়া 
উচিত। 

পণির (0076656)1--আমরা পণির ব্যবসার করি না. 
(কিছ ইহা ইংরাজদিগের নিত্য বাবহাষা খাদ্য । পণিরির মধো 
ছানাজাতীয় উপাদান অত্যন্ত অধিক পরিমাণে থাকে, এজন্য ইহ 
একটা অতি সারঝান খাদ্য বলিয়া পরিগণিত | উষ্ণ ছুদে রেণেট্‌ 
(1২৩৪701) যোগ করিয়া পণির প্রস্তত হইয়া থাকে । টাট্‌ুক: 
পণিঝু খাদ্যরূপে অধিক ব্যবহৃত হয় না। ঈষৎ বিকৃত পণিরই 
খাদ্যরূপে বাবহ্ৃত হইয়া থাকে । সুময়ে সময়ে পণির,বিকৃত হইলে 
তন্মধো নান! প্রকার বিষাক্ত পদার্থ আপনা আপনি উৎপন্ন হইয়া 
থাকে । এইরূপ পণির খাদ্যরূপে গৃহীত হইয়া ওলাউঠার ন্যায় 
উৎকট রোগ উৎপাদন করিয়া অনেক লোকের প্রাণ বিনাশের 
কারণ হইয়াছে । পণিরের সহিত অনেক সময়ে চর্বি ও জল 
ভেজাল দেওয়া হুইয়া থাকে । 

ক্ষীর ।___কলিকাতার় যে পাতল! ক্ষীর প্রস্তুত হয় (যাহ! 


আমরা সামাজিক উৎসবাদিতে বাবহার করিয়া থাকি ), তাঁহ। 
১৫ | 
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এরা কট, বাতানা সামান্য পরিমাণ ছুধ একত্রে জাল দিয়া প্রন্তত 
কর! হয়। পত্রীগ্রামের ক্ষীর অনেক সময়ে শুদ্ধ দুগ্ধ ঘন কবিয়া 
প্রস্বত হইয়া থাকে । 

ডেল! ক্ষীর একটা উত্কৃষ্ট সারবান খাদ্য ; ইভাঁ হই 
নানাবিধ মুখরোচক মিষ্টান্ন প্রস্থত হইয়া থাক। ঘরে ক্ষীরের 
ছচ অল্প খরচে প্রস্থত হয় অথচ ই একটী ঈৎ্কৃষ্ট জলখাবার। 

মরিষার তৈল সরিষার তৈল আমাদিগের নিভা 
বাবার্ধা থাদ্য । বাঙ্গালা দেশে কি সঙ্গতিপন্ন, কি দরিদ্র, কপ 
অবস্থার লোকেই সারার ?তশ বাঞ্ুনদ প্রশঙ্থত করিবার জণ্ত 
বাবার করিয়া থাকেল শারীরিক হাপ এবং কার্পা করব 
*.ক্রু পানের জন্য আমাপগের মাধনজাতী॥ পাদ্বোর প্রয়োজন 
ভয় 2151 উতিশুলে উক্চ হইয়াছে 1 অধিকাংশ দরিদ্র লোকের 
ডগ্ধ ৭ পুত ব্যবহার করিবার সঙ্গত নণ্ট ) ভাহারা পরিষার ঠতল 
হইতে মাথনঞ্জাঙীয় উদ্দান সংগ্রহ করিনা থাচকে। হতদ্বভী 
গাত্রে সাথিবার জন্য নারষাব তৈল প্রচুর পর্রগাণে এদেশে ব্যব্দত 
হইয়া থাকে । সংষার তৈলের দ্বার! অনেকে দীপ জ'লাইর! 
থাকেন এব এপষ্টকজাতীয় বিনিধ খাদাঞ সরষার তৈতলর দ্বার" 
প্রস্তুত হয়া থ'ণক। এপ নিতা ব্যবচার্ধ্য ও অবগ্ প্রয্মোজনীর় 
খাদা-সাম গ্রী সর্ধবদ। বিশুদ্ধ অবস্থায় বাক্গারে পাওয়া যায় ন', উহ" 
সামাঙ্গ পরিতাপের বিষয় নহে। 

. পৃর্ধ্বেই বলিয়াছি যে আজকাল কঁলেই প্রায় সমস্ত দরিধার 
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তৈল প্রস্তত হইতেছে । পরসিডেন্সি জেল ৪ বাঙ্গালা দেশেও 
অন্যান্য জেলে এবং কলিকাতাঁর আম্স হাসে খাঁটী সরিষার 
তল হাতে পিশিবার যন্গে প্রস্থত হইয়া খাকে। যে কয়েকটা 
ঘানি এখনও কলিকাতায় চলিতে দেখ! মা, তদ্বার৷ সামান্য 
পারমাণে তৈল প্রস্তত হইয়া! থাকে এবং উহাও সর্দ্থা একেবারে 
।বশ্বদ্ধ নহে। কলুরা সর্ঘার সহিত শোবগুজা মিশ্রিত না 
করিয়া তৈল প্রস্তুত করে ন'। এতদ্ব্তীত অনেকেই কলের 
তেল কিনিগা ঘানির তলের নাঁহত মিঅিত করে এবং এই 
'*শ্রিত শৈল ঘানির তৈল বিছা “বক্রয় করিয়। থাকে । 

যেসকল ভিন্ন জাতীয় নরিষ', তৈল প্রস্থত করিবার জ 
হস্ত হইয়। থাকে, তন্মধ্যে নুটনা, শ্বেতী, নতুয়। কাজলা, খান এ 
রই সব্ধবপ্রধান। ১ মন সরিষ| পিশিয়া আনরা ১১ হইতে ১৫ 
সর তল প্রপ্ত হইতে পারি । আম্স্‌ হাউসে সচরাচর খেত; 
নরিষা, তৈল প্রস্তর করিবার জন্য বাবহৃত হয়; এস্লে ১ মন 
শরিষ! হইতে প্রায় ১৫ দের তৈল বাহির করা হইন্না থাকে 
নুটুনী ও ঞ্েতী সরিষা হইতে, অন্য প্রকারের সরিধ; অপেক্ষা 
'কুঝ্দিধিক পরিমাণ তল প্রাপ্ত হওয়। যার। 

কলে তিন প্রকারের সরিষার তৈল প্রস্তুত হইর; থাকে : 
হহাদ্দিগকে প্রথম শ্রেণী, দ্বিতীয় শ্রেণী ও ঠতীয় শ্রেণীর *তেল বল: 
ইইদ। থাকে । খাঁটী সরিষার £তল কোন কলে প্রস্তত হয় কি না. 
সে বিষয়ে আমাদের সন্দহ আছে। কলওয়ালারা বলিয়! থাকে 


ষ২৮ খাদ্য । 


থে অন্য প্রকার তৈল-বীজ (যেমন শোরগুজা ইত্যাদি) কিছু ন- 
মিশাইলে সরিষা হইতে সমস্ত তৈল মাড়িয়া বাহির কর! যায় না' 
,এই মতের মূলে কোন সত্য নাই; ইহা একটী ভেজাল দিবার 
অছিলা মাত্র । কিছুদিন পূর্ব্বে কলিকাতা সহরের একজন প্রসিন্ধ 
তেলের কলওয়ালার বিরুদ্ধে ভেজাল সরিষার তৈল বিক্রয় করি- 
বার জন্য মোকদ্দমা রুজু কর! হইয়াছিল। উক্ত কলওয়াল' 
বলিয্জাছিল যে সে তৈণে ভেজাল দিবার জন্য শোরগুজ৷ ইত্যাদির 
বীজ সরিষার সহিত মিশ্রিত করে নাই ; এ সকল বীজ না মিশাইকে 
পবিষা হইতে সমস্ত তৈল বাহির করা ধায় না। ম্যাজিষ্টেট 
এ বিনয়ে প্রেসিডেম্দি জেলের কর্তৃপক্ষগণ ও অগ্ঠান্ত বিশ্বাসী 
ব্যবসাদারদ্িগের নিকট হইতে মত গ্রহণ করিয়াছিলেন। তাহার 
সকলেই মত দিয়াছিলেন যে সরিষা হইতে সমস্ত তৈল বাহির 
করিবার জহ্য অন্ত কোন বীজ উহার সহিত মিশ্রিত করিরার 
প্রয়োজন হুয় না। আম্স্‌ হাউসে শুদ্ধ সরিষা হইতে তৈল প্রস্তুত 
হইয়া থাকে । কলওয়ালারা বলে যে ১ মন সরিষা হইতে 
শোরগুজ। ইতাদি মিশ্রিত করিলে পর ১২ হইতে ১৫ সের তৈল 
প্রস্তুত হইয়া থাকে; কিন্ত আম্‌স্‌ হাউসে হাতে মাড়া কলে প্রতি 
মন সরিষা হইতে অন্ত, কোনরূপ বীজ মিশ্রিত না করিয়াও প্রায 
১৫ দের খাটা সরিষার তৈল বাহির করিয়া লওয়া হয়। আদালতে 
প্র কলওয়ালার যুক্তি তর্ক কিছুই খাটে নাই। ভেঙ্জাল তৈৎ 
বিক্রয় করিবার জন্ত তাহার গুরুতর অর্থদণ্ড হইয়াছিল। সে: 


খাদ্যে ভেজাল ও তর্লিবারণের উপায়। ২২৯ 


অবধি কলওয়ালারা বিশেষ সতর্ক হুইয়াছে। তাহার! সাঈন- 
বোর্ড খাটাইয়! অবাধে ভেজাল সরিষার তৈল “ভেজাল” বলিয়৷ 
পবক্রয় করিতেছে, স্থৃতরাং বর্তমান মিউনিনিপ্যাল্‌ আইন অনু 
সারে তাহার! দগ্ুনীয় নহে । 

প্রথম শ্রেণীর কলের ঠৈতল প্রস্থত করিবার জন্ত সরিষার সহিত 
শোরগুজী এবং মাদ্রাজী বাদাম বা পোস্ত বা! সপ্তাদরের ডিল 
মিশ্রিত করা হ্য়। গড়ে অদ্ধেক সরিষা থাকে এবং এই নকল 
হতলপ্রদ বীজের কোন একটী বা সকলগুলি একজ্রিহ হইস্থা 
অদ্ধেক থাকে । 

দ্বিতীয় শ্রেণীর তৈল এক ভাগ সরিষা এবং তি? ভাগ 
শোরগুজা, হুড়ছুড়ের বীঞ্জ বা তারা বীজ অথবা কোচড়া বা 
মহুয়ার বীজ একত্রে মিশিত করিয়া 'প্রস্তত করা হয় এব* তৈল 
প্রস্তুত হইলে পর উচ্ার সহিত মন্ুয়া তৈল বা চীনের বাদামের 
তৈল অথবা সিমূল বীজের তৈল বা কুস্থমফুলের বীক্তের তেল 
“কয়ংপরিমাণে মিঅিত করা হয় 4 

তৃতীয় শ্রেণীর কলের তৈল অধিকাংশই মফঃম্বলে বিক্রয়াথে 
প্রেরিত হুইয়া থাকে । ইহার সহিত যথেষ্ট পরিমাণ রেডির তৈল 
মিশ্রিত করা হয়।* | 


* আমার সহযোগী ডাক্তার ্রযুক্ত বেণীমাধব চক্রবত্রাঁ কলের গরিষার 
ইতলে ভেজাল দেওয়ার বিবরণী সংগ্রহ করিয়। দিয়াছেন। 


২৩০ খাদ্য। 


আমর? শুনিতে পাইতেছি যে অধুনা সরিষার তৈলের সহিভ 
কেরোমিনের শ্তায় একপ্রকার মেটে তৈল (11109581০11. 
মিশ্রিত করা হইতেছে । এই তৈল দেখিতে দরিষার তৈলের 
মত; ইহার কোন বিশেষ গন্ধ নাই; সরিষার তৈলে মিশাইলে, 
গন্ধ দ্বারা বা আকারে ইহা ধরা যায় না। এই তৈল চর্ধবির ন্াঃ 
কলে দিবার জন্য অথব স্থগন্ধি কেশ তৈল প্রস্তুত করিবার জন্য 
বাবত হয । ঢই একজন ইংরাজ ও দেশীয় ব্যবসায়ী এই তৈলের 
আমদানি করেন। তাহারা বলেন যে সরিষার তৈলের কল- 
সওয়ালারা এক্ষণে এই তৈল তাহাদিগের নিকট হইতে অধিক 
পরিমাণে ক্রুর করিতেছে এবং দই একজন কলওয়ালাদের মুখে£ 
শুনা বাইতেছে যে, এই তৈল সময়ে সময়ে সরিষ'র তৈলের সহিত 
মিশান হইয়া থাকে । কলিকাতায় কিছুদিন পুর্বে এক পাকার 
"পা-ফেখলা' "10101061700 1)101)5৮ 07 130170-1301 1 রোগেত 
আবিভাব হইয়াছিল; এই রোগের প্রকৃত কারণ এ পর্ণান্ত ৫ক 
নির্ণয় করিতে সমর্থ হয়েন নাই ॥ কোন কোন ভাক্তার লন্দে 
করেন নে মেটে তৈল মিশিত সরিষার তৈল ব্যবহার করিয়াই এই 
রোগ উৎপন্ন হইয়াছিল । কলিকাত! মিউনিপিপ্যাল্‌ ল্যাবরেটারিতে 
বাজারের সরিষার তৈল এই কারণে অনেকবার পরীক্ষিত হুইয়- 
ছিল, [কস্ত তাহার একটাতেও মেটে তৈল পাওয়া ষায় নাই. 
এই তৈল সচরাচর রুম্লেস্‌ অয়েল্‌ (13100771৩55 ০11) বলির 
বিক্রীত হয়। শুনা যাইতেছে সরিষা- আজকাল সম্ভা হইয়াছে 


খাদ্যে ভেজাল ও তক্সিবারণের উপায় ১৩১ 


বলিয়' কলগয়ালারা সম্প্রতি এই তৈল সরিষার তৈলের সহিত 
মিশ্রিত করিতেছে না। এই তৈল সরিষার তৈলের সহিত মিশ্রিত 
ধাকিলে বিশেষ বিশেষ পরীক্ষা ত্বারা উহার অস্তিত্ব প্রমাণ করা 
ঘাইতে পারে । 

ভেঙ্তাল সরিষার তৈল ঝাঁঝাল করিবার জন্ট পিশিবার সময়ে 
সরিষার সহিত সজিনার ছাল ও লঙ্কা মিশ্রিত কর! হয়। 

ময়াদা ও আটা ।--ষখন গম মভার্থ ভয়, তখনই ময়দা ও 
আটায় ভেজাল দেওয়া হইয়া থাকে--তাহা না হইলে 'এই ভুইটী 
জিনিস প্রায়ই খাটী মিলে। তবে প্রতারক বাবসায়ীরা বেশী 
পরিমাণ ভূমী, ময়দা ৪ আটার সহিত অনেক সময়ে মিশ্রিত 
করিদ্! থাকে । চাউল সম্ভা থাকিলে চাউখের শুড়া ময়দার 
সহিত মিশ্রিত কর! হয়। এতত্বতীত নিকুষ্ট শ্রেণীর যব এবং 
বিভিন্ন প্রকারের পালোও সময়ে সময়ে ময়দার সহিত মিশ্রিত কর! 
হর: থাকে । কেহ কেহ বলেন একপ্রকার ঘাসের বীজ ব! রাম- 
খাঁড়র গুঁড়া ( ন950]) 07018) গমের সহিত মিশ্রিত করিয়। 
ভেজাল ময়দা প্রস্তুত করা হয়। গম মহার্থ না হইলে: ময়দার 
সহিত প্রায় ভেজাল থাকে না । 

ময়দার সহিত চাউলের গুড়া, যব বা অন্ত কোন প্রকার 
পালো মিশ্রিত করিলে তাহ! অগুবীক্ষণ যন্্ দ্বারা অনায়াসে ধরিতে 
পারা যায়। 

ময়দা ও আট! হইতে পাঁউকুটা প্রস্তত হইয়া থাফে। পাঁউ. 


২৩২ খাদ্য। 


কুটীর ব্যবহার এদেশে বিস্তৃতভাবে প্রচলিত হইয়াছে । ময়দা 
ভেজাল না থাকিগে পাঁউরুটাতে কোন ভেজাল থাকে ন]। 
বিলাতে নিকট ময়দ| হইতে পাঁউরুণটা প্রস্তত করিবার সময় উহাতে 
ফটকিরি যোগ করা হয়; পাঁউকটীতে ফটুকিরি যোগ করা আই'ন- 
নিষিদ্ধ। 

চাউল ।-_-চাউিল যখন মহার্থ হয়, তখনই ইহার সত 
নিরুষ্ট জ্ঞাতীয় চাটল ব! কুড়া মিশ্রিত করা হইয়! থাকে । পুরাতন 
চাউলের সহিত নৃতন চাউল যথেষ্ট পরিমাণে মিশ্রিত করিয়! টহ্থা 
পুরাতন চাউল বলিয্। বিক্লীত হয়। ব্রন্ষদেশের চাউল এদেশের 
চাউল অপেক্ষ। সম্তা বলিয়া অনেক সময়ে এই চাউল দেশী 
চাউলের সহিত মিশ্রিত কর! হয়। ব্রক্ষদেশের চাউল আকারে 
ছোট, ছ্ুতরাং একটু মনোযোগ দিয়া চাউল পরীক্ষা করিলেই 
একপ প্রতারণ! ধর! পড়িবার সম্ভাবনা । কলিকাতার স্থানে স্থানে 
চাউল-পটি আছে; অধিকাংশ চাউলের আমদানি এই সঁকল 
স্থানেই হইয়। থাকে । একদল €৫লাকের ব্যবস। এই যে, এখানে 
ভিন্ন ভিন্ন শ্রেণীর চাল একত্রে মিশ্রিত করিয়া ভাল চাউল বলির! 
বিক্রয়ার্থ প্রস্তত করিয়া রাখে; ইহাকে 01110£ ০7:০6 কহে । 
এতত্তির যে সকল চাউল নৌকা বা জাহাঞজে আলিবার সময়, 
ভিন্দিয় যায় এবং নষ্ট (0277950 ) হুইয়াছে বলিয়া অল্প দরে 
বিজ্রীত হয়, ভাহাও যথেইঈ পরিমাণে ভাল চাঁউলের সহিত মিশ্রিত 
করিয়া দেওয়! হয়.। 
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চাউল বেশী “ছটা হইলে উহা কিয়ৎ পরিমাণে সারহীন 
ইয়া পড়ে! কোন কোন চিকিৎসকের মতে এরূপ চাউল" 
ব্ছদিন ব্যবহার করিপে বোর-বেরি (157-1390 ) রোগ 
জন্মিবার সম্ভাবনা । 

বাজ।রের মিঠাই ।__-বাজাবে ঘে মিঠাই প্রস্তুত হয়. তাহার 
স্ষম্ত সচরাচর অতি জঘন্য দত ব্যবহৃত হইয়! থকে । অনেক 
সময়ে উহার মধ্যে তের অংশ মোটেহ থাকে না, তৈল ও চাব্ব 
একত্রে মিশ্রিত করিয়া এই সকল মিঠানন প্রস্থত হহয়া থাকে । 
মিষ্টান্ন হইতে দ্বৃত বাহির করিয়া! উহা পরীক্ষা করিলে সকল 
সময়ে সন্তোষজন্ক ফল প্রাপ্ত হওয়। বায় না, এইজন্য মিষ্টান্ন 
বিক্রেতাগণকে সন্দদা আইনের কবলে আনা যায় না। আমাদের 
দেশের অনেক পোকেরই অজীর্ণ রোগ বাজাবের খাবার থাইয়াই 
উৎপন্ন হয় । ঘরের তৈয়ারি রুটী ও তরকারি এবং গুড় বা চিনি 
উলখাবারের জন্ত ব্যবহার কর! উচিত; ভাল ঘি 1নঠাই প্রস্তত 
করিবার জন্য যতদিন না ব্যবহৃত হয়, ততদিন বাজারের থাবার 
ব্যবহার না করাই স্থুবিবেচনার কার্ধা। বিশেষতঃ দোকানে 
থাবার যেরূপভাবে মেলাইয়! রাখ হর, তাহাতে উহার উপর মল- 
সুত্র-আবজ্জনা-মিশ্রিত পথের ধূলি স্তরে স্তরে পড়িয়া পাকে। 
নানাবিধ রোগের বীঞ্জ এইরূপে এই সকল মিষ্টান্গের সহিত মিশ্রিত 
পাকিয়া আমাদিগের শরীর মধ্যে প্রবেশ করিরা এ সকল রোগ 
উৎপাদন করিবার সম্ভাবনা । আজকাল মিউনিসিপ্যাল আইনে 
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কাচের আল্মারির মধ্যে খাবার রাখিবার নিয়ম হইলেও অধিকাংশ 
'দ্রবাই পুর্বে যেরূপভাবে রাখা হইত, আজি৭ সেইবূপভাবে 
রাখিক্ঠে দেখা ষায়। কর্তৃপক্ষদিগের পরিদর্শনকার্ধ্য একটু ভাল 
ধরিয়া সম্পন্ন হইলে খাবারের সহিত রাস্তার ধুলি এত সহজে 
মিলিত হইতে পারে না। শিষ্টান্নগুলি সর্বদা আল্মারির মধ্যে 
রাখা উচিত; বিক্রয়ের সময় আল্মারি হইতে খাবার বাহির 
করিয়া দিলে বিরেতার কোনরূপ অন্বিধা হইবার সম্ভাবনা 
দেখিতে পাওয়া! যায় ন11 পথের ধুলি খাবারের সহিত মিলিত 
হইয়া যে কত অনিষ্ট উৎপাদন করিতে পারে, তৎসম্বন্ধে বিক্রেতা- 
দিগের কিছুমাত্র জ্ঞান নাই। সেইক্তন্য তাহারা আল্মারির 
ভিতর খাবার রাখিবার উপকারিতা বুঝিতে পারে না। এই 
কুপ্রথ'র অনিঈকারিত! যাহাতে তাহার! বুঝিতে পারে, লোক" 
শিক্ষার বিস্তার দ্বার! তাশার উপায় অবলম্বন কর! উচিত। 
গোহনভোগ প্রভৃতি যে সকল খিষ্টান্নে অধিক পরিমাণ ঘ্বত 
থাকে, তাহাদিগকে পিল্তল পাত্রে না রাখিয়া এনামেল্‌, মৃত্তিকা 
প্রস্তর বা কাষ্ট নির্মিত পাত্রে রক্ষা করা উচিত। দ্বৃত ষিশ্রিত খাদ্য- 
দ্রব্য পিত্তল পাত্রে অধিকক্ষণ রাখিলে “কলম” ধরিবার সন্তাবনা । 
কফি, চা ও কোকো1।--আজকাল এ দেশে, বিশেষতঃ 
কলিকাতা সহরে, চাও কফির প্রচলন অধিক হইয়া উঠিগ়াছে। 
কফি বীজের সহিত চিকোরী (০১1০০: ), ভাজা চাল, আলুর 
পালে! এবং অন্তান্ঠ অথাদ্য,বীজ ভেজাল দেওয়া হুইয়া থাকে: 
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ইহাদিগকে কফি বীজের সহিত চূর্ণ করিয়া উক্ত চূর্ণ খাই ফি 
বলিয়! বাজারে বিক্রীত হইয়া থাকে । আমেরিকাতে এক প্রকার 
, কৃত্রিম কফি বীজ গ্রস্ত ইয়া থাকে । নানাবিধ রক্ষের বীক্ত 
একত্রে কুঁড়াইয়া জলের সহিত একটা মণ্ড প্রস্তত করা হয় এবং 
এই মণ্ডকে কফি বীজের মাঁকারের ছাঁচে ঢালিয়া এক একটী বীক্গ 
প্রস্থত কর'*ঃ শুষ্ক করিয়া লওয় হয় এবং উহাকে কফি বঞ্চিয়' 
বিক্রয় করা হয়। অনেক সময়ে ময়দা ও করাভের গুড়া একত্রে 
মিশ্রিত করিয়া কৃত্রিম কফির বীজ প্রস্তুত করা হইয়! থাকে । 
অণুবীক্ষণ যন্্ দ্বারা অনেক সময়ে কফির ভেজাল ধরিতে পার, 
যায়। 
চায়ের সহিত অন্যান্ত গাছের পাত! কখন কথন ভেজ্তাল 
দেওয়া হইয়া থাকে । চায়ের কাথ্‌ একবার বাহির করিয়া লইয়! 
ভিজ! পাতাকে পুনরায় শুদ করতঃ ভাল চ'য়ের পাতার সঠিত 
ঘিশ্রিত করা হয়। সময়ে সময়ে থয়ের ও মাটি নিকৃষ্ট চারের 
সহিত মিশ্রিত থাকিতে দেখা য্য়। 
চা প্রস্তুত ,হইলে উহাকে বাছাই করিনা উৎকৃষ্ট, মধ্যম ব: 
অপকুষ্ট চাপে শ্রেণী বিভাগ করা হয়। সবুক্ষ চ| (07907 (০৫) 
বা কাল চা (01501 (০৫) শুদ্ধ প্রস্তুত করবার প্রণালী ভেদে 
উৎপন্ন হুইপ্না থাকে । চীনের চা এবং ক্দাসামের চা, এই ছুই 
প্রকারের চা সর্বদা ব্যবহৃত হয়) আসাদের চাণ্এ দেশে সর্বত্র 
প্রচলিত। 
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তত পশাসিসি ২ আমিসাপাপাপপিসাশাশিশিসিসিশাপীশাত এসি ০ পিসী ০৯ 


চা ও কফির ন্যায় অনেকে কোকো ব্যবহার করিয়া থাকেন। 
“থিয়োব্রোমা। কোকো” নামক গাছের বীক্জ ভাজিয়। উহাকে গুঁড়া 
করিয়া কোকো! প্রস্তুত হইয়৷ থাকে । ইহাতে শতকর! ৫০ ভাগ. 
মাখনের স্তায় এক প্রকার তৈলজাতীয় পদার্থ থাকে, এজন্য অনেকে 
কোকো সহজে পরিপাক করিতে পারেন না। অনেক সময়ে 
কোকো হইতে প্রক্রিয়াবিশেষ দ্বারা এই তৈগজাতীয় পদার্থের অংশ 
পৃথক করিয়! লওয়! হয়। নানাপ্রকার পালো ও চিনি কোকোর 
গড়ার সহিত ভেজাল দেওয়া হইয়া থাকে। 

কোকো গু'ড়াইয়া! উহার সহিত চিনি মিশাইয়। চকোলেট 
€ 01)900196 ) প্রস্তত কর! হয়। 

পানের মলা ও ঝাল মপল| ।_বনুদ্দিনের পুরাতন 
পোকা ধরা মলা নৃতন মদলার সহিত ভেঙ্জাল দেওয়া হইয়। 
থাকে । অনেক সময়ে আস্ত মরিচ, এলাইচ্‌ ও লবঙ্গের কাথ্‌ 
বাহির করিয়। উহাদিগকে পুনরায় শুফ করতঃ ভাল সামগ্রী বলিয়া 
বাজারে বিক্রীত হয়। পাপড়ি থয়ের অনেক সময়ে গাছের আঠা 
ও বালি মিশ্রিত করিয়। প্রস্তত করা হয়। আমরা ইছাও 
শুনিয়াছি আধখান। করিয়। যে ম্থপারি বাজারে পাওয়। যায়, 
চামড়! রং করিবার জন্য তাহা প্রথমে ব্যবহৃত হইস্ু পরে এ 
আকারে সন্তা দরে বিক্রীত হইয়া থাকে । প্রায় সকল মসলার 
সহিত অল্লাধিক পরিমাণে ধুলি ও কুট মিশ্রিত থাকিতে দেখ! 
বায়। 
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সাগুদানা, বালি ইত্যার্দি।-__সাগুদানা, এরারুট্‌ বা বালি 

নামে যে সকপ পদার্থ বাজারে খুচরা বিক্রীত হয়, তাহাদিগের 
অধিকাংশই প্ররুত পদার্থ নাহ । ক্যাসাভ৷ প্রস্তুতি নিকৃষ্টজাতীয়, 
ম্পাচয পালো, সাণু, বাপি ব। এরারুট্‌ নামে খুচরা বিক্রীত হইয়" 
থাকে। এই সকল পদার্থ রোগী ও শিশুর থাদা, স্তরাং ইহা 
দিগের বিশুদ্ধ হওয়া বিশেষ আবশ্তক । এরারুটু বা বাপি কিনিতে 
হইলে বিলাতী অথব। এদেশের বিশ্বাসী ব্যবসাদারের প্ররস্তত আস্ত 
কোটা ক্রয় করা উচিত, তাহা৷ না হইলে অনেক সময়েই খাটা দ্রব 
পা€য়া যায় না। আজকাল শঠির পালে! দেশী এরারুট বলিয়' 
বিক্রীত হইতেছে; ইহা ম্যারাণ্টা এরারুটের সহিত প্রায় তৃল্যুণ্‌ 
সম্পন্ন । অধুনা দেশী যব হইতে যে বালি প্রস্তত হইতেছে, তাহ! 
বিলাতী বালির ন্যায় শুত্র না হইলেও গুণ সন্ন্ধে নিরুষ্ট নহে । 

, অণুবীক্ষণ যন্ত্র দ্বার পরীক্ষা করিলে এই সকল পদার্থ বিশুদ্ধ 
কি না, তাহ! জানিতে পারা যায় 

কি উপায় অবলম্বন করিলে এই বিষম অনর্থের প্রতিকার 
হইতে পারে, তৎসম্বন্ধে সংক্ষেপে আলোচন! করিয়া এই প্রবন্ধের 
উপসংহার করিব। লোভী ও প্রবঞ্চক ব্যক্তি জগতে চিরকাল 
ছিল এবং চিরকালই থাকিবে; তাহারা চিরদিনই মানুষকে 

প্রতারণা করিয়া নিজের উদর পূর্ণ করিবার চেষ্টা! কৃরিবে। তবে 
স্থশিক্ষার গুণে ও আইনের শাসনে, লোকের অসৎ প্রবৃত্বি 
একেবারে দমিত ন! হইলেও উহা যে কতক পরিমাণে সংযত 


২৩৮ থাদা। 


থাকে, সে বিষয়ে সন্দেহ নাই । সুতরাং শিক্ষার বিস্তার ও 
আইনের শাসন দ্বার সমাজকে প্রবঞ্চক ব্যবসায়ীদিগের হন্ত হইতে 
বৃক্ষ! করিতে চেষ্টা পাওয়া উচিত। *.. 
১। লোক-শিক্ষা ।__-লোকে সহজেই সন্তা সামগ্রী 
কিন্নিতে চায়। কিনিবার সময় ,“সস্তার তিন অবস্থা” এ কথা 
মনে উদয় হইলেও মাপাততঃ খরচ কম হইবে, এই স্ুুবিপার 
জন্য লোকে সন্তা সামগ্রী ক্রম করে, ভবিযাতের প্রতি মোটেই দৃষ্টি 
ব্লাখে না । সকলেই জানে যে সস্তার কাপড় বেশী দিন টিকে না; 
সন্তার ভুত! অল্প দনের মধ্যেই একেবারে অব্যবহার্ষা হইক্সা পড়ে : 
দক্তার মাল-মসল! দিয়! গৃহ নিষ্ধবাণ করিলে চিরকাল মধ্যে বাতা" 
শপের দৌরাত্মা হইতে বাতিব্স্ত ভইতে হয়। কিন্ত ইহা জানিয়া 
ুনিযাও৪ আমরা সম্তা সামগ্রী কিনিবার লোড সঃরণ করিতে 
পারি না। যথোঠ্তি মূল্য দয়া দ্রবাদ ক্রয় কগিণে পে দ্রবা নে 
গদ্ধ বুকাপস্থায়ী হয়, তাহ! নহে, তাহার ব্যবহাপে যে পরিঘাণ 
বচ্ছন্দ ও আরাম লাভ করা যায়, সম্ভার সামগ্রী হইতে চাহ 
কখনস্থ প্রত্যাশা কর! যার না। অন্তান্ত দ্রব্যাদি নন্বদ্ধে যেবধপ, 
খাদা।দ সম্বদ্ধেও তাহাই, এ কথা সকলেরই মনে রাথ। উচিত। 
আকাল খাদ্যদ্রব্য যেরূপ ছুমূল্য হইয়াছে, তাহাতে সম্তার 
সামগ্রী ক্রয় করিলে উহা! ভেজাল মিশ্রিত হইতেই হইবে। এরূপ 
খাদ্য গ্রহণ করিলে অর্থ রক্ষা না হইয়া পরিণামে অর্থের অপব্য়ই 
হইয়া থাকে ।: যে সকল পদার্থ খাদ্যের সহিত ভেজাল দেওয়া 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্রিবারণের উপায় । ২৩৯" 


হয়, তাহাদের অধিকাংশই স্বাস্থ্যের পক্ষে অনিষ্টকর। প্রথমতঃ 
খাদ্যে কোন পদার্থ ভেজাল থাকিলে টহ্ার পুষ্টিগুণের কস হয়। 
তীয়তঃ এই সকল পদার্থ শরারের মধ্যে প্রবেশ করিলে অজীর্ণ* 
অগ্রিমান্দা, উদ্নরামপ্প প্রল্গতি বিবিধ রোগ উৎপন্ন হইয়া শরার 
অপটু হয়। এবশ্াকারে পরিশ্রম করিবার শক্তি কমিরা যায় 
লরতরাং আয় কমিয়া যায়। তদুপরি অথাধা ভক্ষণজনিত রোগের 
চিকিংসার জন্ত যথেইট অথের অপবায় হইয়া থাকে । অতএব 
সামান্ট চিন্ত; ১রিয়। দেখিপেই বুঝা যাইবে যে, ভেজাল সামগ্রী 
মাপাত্তঃ সস্তা হইলেও কালে ভাহা প্রভৃত কেশ, আদ, অথবায় 
৪ ননস্তাপের কারণ হইয়া খাব বিশুদ্ধ 2৮ ম খদপাকহালে 
সবহার করিবার সঙ্গতি না থাকিলে, উদ্ধ অল্প গরিম।নে বাহার 
ক্রয়! অবাশষ্ট অভাব বিশুদ্ধ শাঁরষ,এ তলের ছার কলে 
কিছুমাত্র ক্ষতি হয় না, অথব এজ বা, দত রি ভি তঠল 
হাবভার কগিলেও স্বান্ঠয নপ্বন্ধে কান কাত হগবার সন্তান 
সাই। 

অপকষ্ট ঘ্বতে প্রস্তত দোকানের টমহাহ থাহলে "বড় মানার? 
দেখান হয় বটে, 'কগ্য তাহাতে শরার নষ্ট ৪ রি যথেট অপবায় 
হইয়া থাকে । আ'জকান কলিকাহঠা নহরে লানাগ্ত গৃহঞ্থের 
বাটাতেও দোকানের মিঠাইয়ের ব্যবহার প্রঃ পরিখাণে প্রচলিত 
দেখিতে পাওয়া যায়, কিন্ত ঘ্বতপর পদার্থের প্রচুর ব্যবহার সন্কেগ 
বালক বালিকাদিগের স্বাস্থ্য স্বদ্ধে বিশেষ উন্নতি পক্ষিত হয় না। 


তি 


২৪৬ খাদ্য । 


পর্বের মুড়ি, মুড়কি, চালভাজা, ছোলাভাজা, মুড়ির চাক্তি, ছোলার 
চাক্তি, নীরিকেলের সন্দেশ প্রভৃতি ভেঙ্জালশূন্ত খাদ্য ব্যবহার, 
করিয়া মানুষকে যেরূপ সুস্থ ওসবল দেখা যাইত, এক্ষণে 
তদপেক্ষা অধিক মূল্যের খাদ্যাদদি ভক্ষণ করিয়াও বাঙ্গালীর স্বাস্থা 
ও দীর্ঘজীবন লাভ সম্বন্ধে বিশেধ উন্নতি পরিগক্ষিত হইতেছে না। 
এখন সা'মান্ত অবস্থার গৃহস্থেরাও বালক বালিকার হস্তে মুড়ি, 
নারিকেল ও গুড় দিতে লজ্জা! বোধ করেন, কিন্তু ভৎপরিবর্তে 
অপকৃষ্ট দুতে প্রস্থত দোকানের মিঠাইয়ের আকারের বিষের লাড় 
প্রাণাপেক্ষা প্রি্ণতম পুত্র কন্তাদিগের হস্তে সন্তষ্ট চিন্তে তুলিক়' 
দেন! এরূপ, বৃথ| অভিমানের ফল যে নিতান্ত অশুভ হইবে. 
তাহাতে আর আশ্চর্য কি? যদি জল-ছুধই খাইতে হয়, তকে 
টাকায় “৪ সের করিয়া খাঁটা দুধ কিনিয়া যত ইচ্ছা জল ঘরে 
মিশিত কর, তাহাতে কোন আপত্তি নাই; ইহাতে আর কিছু নু; 
হউক, গোয়ালারা যে.-যথা তথা হইতে অপরিস্ৃত জল দুধের সহিত 
মিশ্রিত করে, অন্ততঃ ইহ! দ্বারা দূষিত জল মিশ্রিত হুপ্ধপানের হস্ত 
হইতে রক্ষা পাওয়া যায়। আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে, অপরিদ্কৃত 
জলমিশ্রিত ছৃগ্ধ পান করিলে কলেরা, টাইফয়েড জ্বর প্রভৃতি 
উতকট রোগ উৎপন্ন হইবার সম্ভাবন! । 

বদ্দি লোকে,আপাততঃ কিব্দদিধিক অর্থব্যয় শ্বীকার করিয়া 
বিশুদ্ধ খাদ্য ব্যবহার, করে, তাহা হইলে পরিপামে স্বাস্থ্যরক্ষা,. 
দীর্ঘজীবন লাত ও অর্থসঞ্চয় সম্বন্ধে তাহাদের যথেষ্ট সুবিধা হুইয় 


খাদ্যে ভেজাল ও ভন্গিবারণের উপায় ৷ ১৪১ 


খাকে। এই বিষয়ের শিক্ষা সাধারণের মধ্যে প্রচার করি- 
বার বিশেষ প্রয়োজন উপস্থিত হইয়াছে । লোকে যতদিন সম্ত' 
দ্ধ কিনিতে আগ্রহ প্রকাশ করিবে, ততদিন পর্যন্ত প্রবঞ্চক 
বাবসায়ীগণ খাটী পদার্থের পরিবর্তে ভেজাল ত্রব্য প্রস্তত করিবেই 
করিবে! সাধু ব্যবসাদ্বীগণ থাটা দ্রব্য লইয়া ইহাদিগের সহিত 
পতযোগিতা করিতে কখনই সমর্থ হইবে না, গুতরাং খাটা 
দবোর অস্তিত্র ক্রমে বাজার হইন্ডে একেবারে লোপ গ্রাপ্র হইবার 
সম্ভাবনা | শুদ্ধ আইনের দ্বারা ভেজাল সামগী 'পস্তত ও বিক্রপ্ঘ 
কখনই নিবারিত হইবে নাঃ ইহা রোধ করিতে হইলে প্রথমতঃ 
লোক-শিক্ষার প্রয়োজন । খাদ্যেকিকি পদার্থ ভেঙ্কাল দেওয়া 
হ*, তাহাদিগের প্রত্যেকের দোষ গুণ কি, ভাছাদিগের বাবহারে 
আমাদিগের কি অনিষ্ট হইতে পারে, ভেজাল খাদোর পরিবর্ধে 
অন্ধ কোন স্থলভ খাদ্য দ্বারা আমাদিগের শরীর পোষণ হইতে 
পারে কি না, ইত্যাদি বিষয়ের মোটামুটি শ্ঞান যাহাতে সাধারণ 
লোকের মধ্যে প্রচারিত হয়, ভাহার চেষ্টা করা প্রতোক শিক্ষিত 
সমাজ-হিতৈষী বাক্তির কর্তব্য । সাহিত্য সভার ন্যায় সাধারণ 
ভায় সহজ ভাষায় এই সকল বিষয়েব আলোচন: হয়া উচিত 
এবং যাহাতে অধিকসংখাক পোক এই আলোচনায় যোগদান 
করন, তজ্জন্ত বিধিমতে চেষ্টা পাওয়া উচিত। এতদ্বাতীত. সহ্ঞ 
ভাষায় প্রবন্ধাদি লিখিয়া যাহাতে সাধারণের মধ্যে” উহা! বন্ুল 


পরিমাণে প্রচারিত হয়, তাহারও পায় অবলম্বন করা উচিত্ত । 
১৬ 


২৪২ খাদ্য । 


কিছুদ্দিন পুর্বের্ব একথানি বিলাতী মাসিক পত্রে. কোন ব্যক্কি 
দুগ্ধ সম্বন্ধে একটা প্রবন্ধ লিখিয়াছিলেন। তিনি বলেন যে সাধারণ 
লোকে ছৃগ্ধ যে দামে ক্রয় করে, তাহাতে তাহাদিগের খাটা সু 
পাওয়া কখনই সম্ভবপর নহে । তিনি দ্রপ্ধ, মাংস ও ডিম্ব এই 
তিনটা পদার্থের পুষ্টিগুণ ও শারীরিক উত্তাপ-জনন-শক্তি সন্বপ্গে 
তুলনা করিয়া দেখাইয়াছেন যে, সমান মৃল্যের মাংদ ও ডি 
অপেক্ষা! ছগ্ধ হইতে আমর অধিক পরিমাণ সার পদার্থ ও কাধ্য 
করিবার শক্তি প্রাপ্ত হই! থাকি, অথচ দ্রপ্ধ অপর ছুই পদাথ 
হইতে অধিক সারবান হইয়াও উহাদিগের অপেক্ষা অল্প মূলো 
বিক্রীত হইয়! থাকে । তিনি বলেন যে, লোককে নূৃঝাইতে 
চেষ্টা করা উচিত যে, দ্প্ধ কিঞ্চিদ্ধিক নূল্যে ক্রয় করিলেও 
ক্ষতিগ্রস্ত হইতে হয় না, কারণ দুপ্ধের মধ্যে যে পরিমাণে শিশুর 
শরার পোষণোপযোগী সমস্ত উপাদান প্রাপু হওয়া যায় (যাার 
বিহনে শিশুর অস্থি ও পেশী দুঢ়ভাবে গঠিত হইতে পারে না), 
সমান মূল্যের অগ্ত কোন খাদ্য দ্রব্যে রী সকল উপাদান এ 
পরিমাণে প্রাপ্ত হওয়া যায় না। শিশু দর্বল হইলে সমস্ত জাতি 
তর্বল হইবে-_স্থতরাং সমঘ্ত জাতির স্বাস্থ্য ও বল বিশুদ্ধ হুগ্ধের 
উপর নির্ভর করিতেছে । আমাদের দেশে এই সকল কথা 
সাধারণ লোকদিগকে "বিশেষরূপে বুঝাইধার প্রয়োজন । বখন 
গরু রাখিবার খরচ বেশী ছিল না, তখন ছুধও সন্তা ছিল। এখন. 
সকলেই জানেন ফে, খাদ্য-্রব্যের দুর্ুল্যতা হেতু ও অন্তান 


খাদে)ঞ্রভজাল ও তক্লিবারণের উপায় ২৪৩ 


কারণে গরু রাখিবার খরচা বাড়িয়া! গিয়াছে, স্তরাং পূর্বের ন্যার 
এখন সম্তা দরে ছধ-পাইবার আশ! করা দুরাশা মাত্র। কিন্তু 
আমীদিগের এতই প্রয়োজনীয় সামগ্রী যে আপাততঃ কিঞ্িৎ 
অধিক মুল্য দিয়া বিশুদ্ধ ছুগ্ধ ক্রয় করিলেও পরিণামে উহা শুভ 
ফল উৎপাদন করিবে। যি লোকে একটু বেশী দর দিতে 
স্বীকার করে, তাহা হইলে অনেক শিক্ষিত লোকে এই ব্যবসায়ে 
হস্তক্ষেপ করিতে সাহস করিতে পারেন। যে সকল উপায় 
অবলম্বন করিলে গো-জাতির স্বাস্থ্যের উন্নতি হয় এবং উহার! 
অধিক পরিমাণে ঢণ্ধ প্রদান করিতে পারে, শিক্ষিত লোক বাতীভ 
পর কাহারও দ্বারা তাহার অবলম্বন সম্ভবপর নহে। 

ই। আইন প্রণয়ন ।--দ্বিতীয় উপায়, আইন ত্বাব? 
অপরাধীর যথাবিছিত শান্তির বিধান করিল্না এই কুপ্রথা নিবারণ 
করা » ইহাও একটা অবন্ত প্রয়োজনীয় উপায় । সকল দেশে 
কল সমাজে ব্যবসার প্রতারণ নিবারণ করিবার জনা বিশেষ 
বিশেষ আইন বিধিবদ্ধ কর! হইয়াছে । আমাদিগের বঙ্গ দেশে ও 
কলিকাতা মিউনিসিপাল্‌ আইনে ও বেঙ্গল্‌ মিউনিসিপ্যাল্‌ 
আইনে খাদা-দ্রবা ও উষধে ভেজাল দিলে ভাহার শান্তির ব্যবস্থা 
আছে। এক্ষণে এই সকল আইন সর্ধবতোভাবে কাধ্যোপষোগী 
কি না, এবং ভাহা না হইলে কোন্‌ কোন্‌ বিষয়ে, উহাদিগের 
শইশোধন আবশ্ক, সংক্ষেপে তাহাই আমাদিগের আলোচনার 
বিষয়। 


১৪৪ খাদ্য । 


আমি কলিকাতার কয়েকজন অভিজ্ঞ মিটনিসিপ্যাল 
কমিপনরের সহিত খাদ্যে ভেজাল নিবারণের জন্য কলিকাত্' 


মি্টনিসিপ্পাল আইনে যে সকল ধারা বিবিবদ্ধ আছে, তৎ্্থ্ধে . 


আলোচনা করিয়াছি। তাহারা সকলেই বেন যে বর্তমান 
আইনে অনেক দোষ আছে এবং যতদ্দিন না গভর্ণম্ণ্ট কর্তৃক 


দেই সকল দোষ সংশোধিত হয়, ততদিন ভেঞ্জাল খান্দোর বিক্র্ 
নিবানণ করা মিউনিসিপ্যালিটার পক্ষে ছুঃসাধা। বিক্রেতা যদি 
বলে /ঘ সে ভেঙ্কাল খাদ্যই বিক্রয় করিতেছে, তাহ হইলে দে 


বর্ধমান আইন অনুসারে দণ্ডার্ নহে। এই কারণে এক্ষণে | 


কলনয়ালারা “মিশ্রিত সরিষার তৈল” এবং গোয়ালারা “জল 
মেশ্রিভ দগ্ধ” প্রকাশ্থে অবাধে বিক্রয় করিয়া আইনের কবল 
হইতে ৰক্ষা পাইতেছে। তাছাদের মতে বর্তমান আইন ভেজাল 
দবা বিক্রয়ের প্রশ্রয় দিতেছে । ক্টাহারা বলেন যে ,ষদি 


মিউনিসিপ্যালিটী প্রমাণ করিতে পারেন যে টক্ত ভেজাল খাদ, 


্বাস্থোব পক্ষে অনিষ্টকর, তবেই বিক্রেতা আইনানগসারে দণ্ডনীয়, 
নতুবা 'ভেজাল থাদ্য ভেজাল বলিয়৷ বিক্রয় করিলে কেহই 
বর্তমান আইনের সীম! লঙ্ঘন করে না, স্ৃতরাং জ্জন্য তাহার 
শাস্তি হয় না। কোন ভেঙ্জাল খাদ্য স্বাস্থ্যের পক্ষে অনিষ্টকর 
ফি না, তদ্ধিষয়ে মিউনিসিপ্যালিটার হেল্থু অফিদার্‌ মত প্রদান 
করিবেন” ভেজাল খাদ্যের অনিষ্টকারিতা সঙগদ্ধে বিস্তর মতভেদ, 
লক্ষিত হইয়া থাকে, সুতরাং কোন একটা ভেজাল খাদ স্বাস্থ্যে 


থাদ্যে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায়। ২৪৫ 


পৃক্ষে যে অনিষ্টকর, তাহা নিঃসন্দেহব্ষপে আদ্দালতে প্রমাণিত 
হওয়া অনেক সময়ে কঠিন হইয়া উঠে। স্বতের সহিত চবি 
'মশ্রিত করিয়। ভেঞ্জাল দেওয়া হইম্বা থাকে, ইহা পৃর্রেট টক্ত 
হইয়াছে । চর্বি-মিশ্রত ঘ্বৃত হিন্দু মাত্রেই ব্যবহার করিতে স্বণা 
বোধ করেন; কিন্ত চব্ধি ঘ্বত্ের সহিভ মিশ্রিত থাকিলে এ 
স্বত যে স্বাস্থ্যের পক্ষে অনিষ্টকর হয়, তাহার প্রমাণ দেওয়া 
কঠিন। পুথিবার অনেক লোকে তৈল বা মাথনের পাঁরবন্ধে 
চর্ট্ধি বাবহার করিঘা থাকে এবং ইহাতে তাহাদের শান্তর 
কোনরূপ অনি ঘটিতে দেখ! যায় ন1। স্বত চন্দি-মিি ই পামাণ 
হইলেও যতক্ষণ পধ্যন্ত উহা স্বাস্থ্যের পক্ষে অনিষ্টকর বণয়া 
প্রমাণিত না হইবে, ততক্ষণ যদি বিক্রেতা বলে যে সে হেজাল 
মত বিক্রয় করিতেছে, তাহা হইলে আইনাঙ্থসারে স ব্যক্তি 
দণ্ডনীয় নহে। অবনত পে যদি এই চর্কি-মিশ্রিত ভেজাত ঘৃত 
খাটা' ঘ্ৃতি বলিয়া বিকুয় করে, তাহ! হইলে তাহার শান্তি হইবে, 
অন্তথ| নছে। 


কলিকাতা মিউনিসিপ্যাল আইনের এই বিষয় সংক্রান্ত 
কয়েকটী ধার! নিয়ে উদ্ধ ভ হইল :-_ 
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খাদ্যে ভেজাল ও তক্সিবারণের উপায়। ২৪৭ 
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এ সম্বন্ধে আমার বক্তবা এই যে উপরোক্ত ধারাগুলি পাঠ 
করিলে স্পষ্ট বুঝা যায় যে চেয়ারম্যান, ম্যাজিষ্ট্রেট ও কমিসনব- 
গণের উপর স্বাস্থের পক্ষে অনিষ্টকর অথব। ভেজাল খাদ্য নঈ 
করিবার জন্ত যথেষ্ট ক্ষমত। প্রদত্ত হইয়াছে । যাহার! বলেন বে 
বর্তমান আইন ভেজাল থাদ্য বিক্রয় নিবারণের পক্ষে একান্ত 
অনুপযোগী, তাহার্দের সহিত আমি একমত হইতে পারি দা । 
তবে আইনের সংশোধনের যে একেবারে আবশ্যক নাই, ভাা 
আমি বলি না। যেরূপ ভাবে আইনের সংশোধন আবশ্যক, 
তাহা সংক্ষেপে এই প্রবন্ধে প্রদর্শন করিবার চেষ্ট1! করিয়াছি । 
আমার বিশ্বাস, আইন এইরূপে সংশোধিত হইলে অধিকতর , 
স্থফল প্রদান করিবে। 


অস্বাস্থ্যকর মাছ, মাংস, হগ্ধ প্রভৃতি সদাধ্বংসশীল (4 
10517578215 78016) খাছ ব্য চেম়ারম্যান্‌, হেল্থ অফিলার্, 


খাদো ভেজাল ও তক্লিবারণের উপায়। ২৪৯ 


সহকারী ছেল্থ অফিসার্‌ বা এক জন কমিসনরের আদেশ ক্রম 
ধ্বংস হইয়া উহার বিক্রয় একেব্যুঃর রোধ হইতে পারে। ইহার 
্রন্ত আদালতে যাইবার প্রয়োজন হয় না। এই ক্ষমতা থাকবার 
জন্তই কলিকাশা সহরে প্রত্যহ তেজাল দুধ, পচা মাছ ইত্যা'4 
খাদ্য-নামগ্রী কতক পরিমাণে ধ্বংস করা হইতেছে । [কন্ থে 
পরিমাণে এইরূপ অনিষ্টকর খাদ্য বাজারে বিক্রীত হইতেছে 
তাহার তুলনায় যে পারমাণ পদার্থ ধ্বংদ করা হয়, তাহা যংলামান% 
বলিলে অত্যুক্তি হয় না। স্বাস্থ্য বিভাগে অধিক কম্মচারী নিবুক্ত 
করিয়া সরের যে সকল স্তানে খাদ্য-সামগ্রী বিক্রয় করা হয়, 
প্রত্যহ তাহাদিগের প্রত্যেকটীর “থোচিত পরিদর্শনকাধ্য ষাহানত 
সম্পাদিত হয়, তাহার উপযুন্* ব্যবস্থা কর! উচিত। পরিদশন- 
কাধ্য বিস্তার লাভ করিলে বিস্তর অনিষ্ঠকর খাদ্যদ্রব্য ধ্বংস প্রাপপ 
হইবে এবং তাহা হইলে এই কুগ্রথা কতক পরিমাণে রোধ হইবার 
আশা করা যায়। ূ 

ঘ্বৃত, সরিষার তৈল প্র্ততি*ষে সকল খাদ্যদ্রব্য সদ্য ধ্ংসনাল 
নহে, কোন সন্দেহের কারণ উপস্থিত হইলে শ্রী সকল পদার্ 
চেয়ারম্যানের আছেশে ম্যািষ্ট্রেটর নিকট উপস্থিত করিনে 
হইবে। পরে যথাবিধি পরীক্ষার দ্বার! যদি উহ! স্বাস্থ্যের পক্ষে 
অনিষ্টকর, বা ভেজাল, বা যে দ্রব্য ক্রেতা চাহিতেছে, উহা! সেই 
পদার্থ না হয়, তাহ হইলে আদালতের আদেশাহুলারে উক্ক দ্রব্য 
খ্বংস কর! হইবে। 


২৫ খাদ্য। 
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হ্ুতরাং দেখা যাইতেছে ষে আইনানুসারে স্বাস্থ্যের পক্ষে 
অনিষ্টকর অথবা! ভেজাল খাদ্য নঈ করিবার যথেষ্ট উপাস্র 
রহিয়াছে। আমি ত্বি কিনিতে চাছিলে যদি কেহ ভেজাল ঘি. 
'দ্ের, তাহ হইলে সে ব্যক্তি আইনানুসারে দগ্ডনীয়। ঘি বলিলে 
খাটা ঘি বুঝিতে হইবে। যদ্দি দোকানদার খাঁটা ঘি ন! দিয়া 
ভেজাল ঘি দেয়, তাহ! হইলে সে বাক্তি দগ্ডনীয়। সম্প্রতি 
কলিকাতায় এ সম্বদ্ধে কয়েকটা মোকদ্দমা হইয়া গিয়াছে; 
পাঠকের অবগতির জন্ত দুইটা মোকদ্মার “রায়” নিয়ে উদ্ধৃত 
হইল। ইহা পড়িয়। স্পষ্ট বুঝা যায় যে “ঘি”, “ছুধ” বা “সরিষার 
তৈল” কিনিতে চাহিলে ব্যবসাদদারকে খাটা ঘি, খাঁটা ছুধ এবং 
খাটী সরিষার তৈল দিতেই হইবে। যদ্দি বিক্রেতা ভেজাল ঘি, 
জল-মিশ্রিত দুগ্ধ বা মিশ্রিত সরিষার তৈল দেয়, তাহা! হইলে 
তাহার দও হইবে । ভেজাল ঘি আমাকে বিক্রয় কর, এ কথা! 
কেহ বলে না; অথচ ধি কিনিতে গেলে ভেঞ্জাল ঘি বাতীত খা 
পাওয়া দুগ্ধর। 
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আমি পূর্ব্বেই বলিয়াছি যে, যে সকল গুলে খাদ্য-সামগ্রী 
বিক্রীত হইয়া থাকে, সেই স্থান গুলির যদি ঘন ঘন পরিদর্শন হয়, 
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তাহা হইলে বর্তমান আইনানুসারেই ব্যবসাদারদিগকে তেজাল 
খাদ্য বিক্রয়ের জন্য প্রত্যহ যথেষ্ট দণ্ড ভোগ করিতে হয়। সম্প্রতি 
তেজাল ঘি, ভেজাল দুধ, ভেজাল সরিষার তৈল ও অন্ন 
অপকঈ খাদ্য ব্রব্য বিক্রয়ের জন্য কলিকাতার অনেক গুলি 
ব্যবসাদারের অর্থনণ্ড হইয়াছে । মিউনিসিপ্যালিটা এইরূপ 
উঠিয়া পড়িয়া লাগিলে বর্তমান আইন দ্বারাই ভেজাল খাদ্য 
বিক্রয়ের পথ অনেকাংশে রোধ হইতে পারিবে, এরূপ আশা 
করা যায়। 

আমি পুর্ধেই বলিয়়াছি যে অনেক আইনন্ঞ ব্যক্তির ধারণা 
এই যে যদি কেহ ভেজাল খাদ্য ভেজাল বলিয়৷ বিক্রয় করে 
অথচ উহ। স্বাস্থ্যের পক্ষে অনিষ্টকর বলিম্মা প্রমাণিত না৷ 5য়, 
তাং হইলে বর্তমান আইনে তাহাকে স্পর্শ করিতে পারে না। 
ভাধারা বলেন যে, আইনের এই ফানি আশ্রয় করিয়া! অনেক 
ব্যবসাদার, “মিশ্রিত সরিষার তৈল,” “জল-মিশ্রিত ছষ্চ* প্রতৃর্তি 
ভেজাল খাদ্য অবাধে বাজারে বিক্রম করিতেছে । যদি এইরূপহ 
হয়, তাহা হইলে ইহা নিবারণ করিবার জন্ট কি উপায় অবলঙ্ন 
কর। ডচিত, তাহাও আমরা সংক্ষেপে এই প্রবন্ধে আলোচন। 
করিব। 

অনেক স্থলে আমর! দেখিতে পাই যে এ সম্বন্ধে ব্যবসাদার 
'অপেক্ষা ক্রেতা'রাই অধিক দোষী। যদ্দি কেহ খাঁটা সামগ্রী 
পাইলে ও সন্ত! বলিয়। ভেজা দ্রব্য ক্র করে, তাছা হুইলে সে 


খাদো ভেজাল ও তন্লিবারণের উপায়। ১৫5 


সপ প৯সপিাসিপিাল ৯ ৯৯১টি পিসি ১িসপসার্পাসিসিসিসি ১5 ২৯০১ ও 





তাহার নিজের দোষ, বিক্রেতার দোষ নহে । কোন আইনই. 
এব্সপ অবস্থায় তাহাকে ভেজাল খাদ্য ভক্ষণের হস্ত হইতে রক্ষা 
করিতে পারে না। মনে কর দোকানে ছুই প্রকার সরিষার তৈল 
রহিয়াছে, একটী ঘানির ও অপরটী কলের। প্রথমটা ১৮২ টাক" 
মণ ও দ্বিতীয়টা ১৪২ টাকা মণ বিক্রীত হইতেছে । যদি আমি 
গ্চানিয়া। শুনিয়া ১৮২ টাকা মণ ছাড়িয়া ১৪২ টাক মণের তৈল 
কুয় করি, তাহ! হইলে আমি বিশুদ্ধ দ্রবা পাইবার আশা কিরূপ 
করিতে পারি, এবং ব্যবসাদারকেইব! প্রতারক ৰলিয্না কিরূপে 
উহার বিরুদ্ধে অভিযোগ উপস্থিত করিতে পারি? তবে ভাল 
দ্রব্য চাহিলে যদ্দি ব্যবসাদার খাটী পদার্গ ন! দেয়, তাহা হালে 
সে বথার্থ দোষী ও তাহার যথেষ্ট দও হওয়া উচিত এবং আইনে৭ 
তাহার যথেষ্ট ব্যবস্থা! রহিয়াছে । অতএব দেখা যাইতেছে ষে 
ক্রেতারাই অনেক সময়ে ভেজাল দ্রবা বিক্রয়ের প্রশ্রয় দিয়? 
থাকে । ছৃঃখের বিষয় এই যে শিক্ষিত ব্যক্তিদিগের মধোঞ 
ভেজাল দ্রব্যের খরিদ্দার অনেক দেখিতে পাওয়া যায়। অবশ্থ 
সাধারণ লোকের অবস্থা স্বচ্ছল নহে বলিয়া তাহারা সস্তা সামগ্রীর 
উপর অধিক অন্ুরাগ প্রকাশ করে) কিন্ত আমরা দেখাইক্ে। 
চেষ্টা করিব যে সম্তা দ্রব্য ক্রয় করা, কি মিতব্যরিতা, কি স্বাস্া- 
রক্ষা, কোন পক্ষেই সুবিধাজনক নহে। 

যদি কোন খাদাদ্রব্য স্বাস্থ্বোর পক্ষে অনিষ্টকর বলিগা 
প্রমাণিত হয়, তাহা হইলে উহা আইনানুসারে ততক্ষণা” ধংস 


৮৫৪ খাদ্য। 


হইতে পারে এবং বিক্রেতারও দণ্ড হইয়া থাকে । তবে অনেক 
স্থণে এনন্বদ্কে বিস্তর মততেদ দেখিতে পাওয়া যায় এবং সত্যাসত্য 
নির্ধারণ কর! কঠিন হুইয়া উঠে। কিন্তু এপ মতভেদ সত্থেশ্ত 
অনেক সময়ে আমর! সহঙ্গ বুদ্ধি ও স্থানীয় অবস্থার উপর নির্ভর 
করিয়া কোন খাদ স্বাস্থ্যের পক্ষে অনিষ্টকর কি না, তাহার 
স্থমীমাংস। করিতে সমর্থ হই। পরিপাকক্রিয়া অভ্যাসের উপর 
:বশেষ ভাবে নির্ভর করে, এবং উক্ত ক্রিয়ার উপর মনের যে 
বৃথেষ্ট আধিপত্য রহিয়াছে, তাহা! বোধ হন কেহই অস্বীকার 
করিবেন না। ষদি কোন থাদ্য সম্বন্ধে মনে একট! “বিশ্ব? 
উপস্থিত হয়, তাহা হইলে উহার পরিপাক হওয়া স্থুকঠিন। চর্ষির 
উপর হিন্দুমাত্রেরই বিষম বিরাগ লক্ষিত হয়। গত ও রব 
একজ্াতীয় দ্রব্য হইলেও কোন হিন্দুরই চর্ধি-মিশ্রিত দৃত ভক্ষণ 
হরিতে প্রবৃত্তি হয় ন'। এরূপ পদার্থ ভ্ঞাতসারে ভক্ষণ করে 
ঠাঙ্থার পরিপাকের যে অল্লাধিক ব্যাঘাত হইবে, তাহা সহজেই 
বন্মান করা যাইতে পারে। গ্তও একপ্রকার চর্বি, তবে 
ঢাসায়নিক উপাদান সম্বন্ধ ঘ্বত এবং সাধারণ অন্যান্ত চর্বির মধ্যে 
[থেষ্ট প্রভেদ লক্ষিত হয়, স্থৃতরাং উভয়ে একজাতীয় দ্রবা হইলেও 
রিপাচ্যতা! সম্বন্ধে উভয়ে যে তুলাগুণশালী নহে, তাহা পরীক্ষা 
রা প্রমাণিত *হইয়্াছে। উপাদানগত পার্থকোর জন্ত এরূপ 
ইবারই কথ! । পরীক্ষা দ্বারা সপ্রমাণ হইয়াছে যে, যে চর্ি 
ত অল্প উত্তাপে গলে এবং সহজে দানা বাধে, তাহা! তত নদ্ব 
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পরিপাক প্রাপ্ত হয়। এজন্য ঘ্বৃত অন্তান্ত চর্ব্ধি অপেক্ষা সইজ- 
. পরিপাচা।* অতএবু চর্বি-মিশ্রিত ঘ্বত বিশুদ্ধ ঘ্বত অপেক্ষা 
স্বস্সথ্যর পক্ষে অনিষ্টকর মনে করা অসঙ্জত নহে । অনেকে চর্বি 
ভক্ষণ করিয়! সুস্থ শরীরে থাকে বলিয়া সকলের পক্ষে যে উহা 
সুপাচ্য হইবে, তাহার কোন অর্থ নাই। ব্রন্ধদদেশবাসিগণ “নাপি" 
নামক একপ্রকার অতি দুরন্ধযুক্ত পচা মাছ যথেঈ পরিমাণে ভক্ষণ 
করিয়া থাকে । আমরা যেমন তরকারীতে মসলা যোগ কারিয়৷ 
বন্ধন করি, উহারা সেইবপ প্রত্যেক ব্যঞ্জনে “নাপি” যোগ করে, 
তাহ! না হইলে থাদ্যে তাহাদের রুচি হয় না। তাহার! চিরদিন 
এইরূপ গলিত পৃতিগন্ধময় পদার্থ ভক্ষণ করিয়া সম্পূর্ণ নুষ্চদহে 
জীবিত রহিয়াছে । কিন্তু তাই বলিয়া যদি কোন ভারতবাপীর ব! 
উংরাজের থার্দোর সহিত “নাপি” মিশ্রিত করিয়। দে ওয়! বায়, তাহ! 
চইচুল তাহার উক্ত খা গ্রহণ 9 উহ্থার পরিপাক-সম্বদ্ধে কিরূপ 
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২৫৬ খাদা। 


. বাঘাত উপস্থিত হয়, তাহ! সহজেই অনুমান করা যাইতে পারে : 

অতএব “নাপি” ব্রঙ্মদেশবাসীর পক্ষে স্বাস্থা-প্রদ খাদ্য হইলেও 
অপর সকলের পক্ষে উহা অস্বাস্থ্যকর বলিয়া মনে করা অস্ত 
নহে । যাহা স্যামের পক্ষে হিতকর, তাহ! যে রামের পক্ষেও 
শুভপ্রদ হইবে, তাহার কোন অর্থ নাই। আমাদের মতে 
থাদোক দোষগুণ সম্বন্ধে সাধারণভাবে বিচার বাতীত দেশ- 
কাল পাত্র ভেদে উহার যথাযথ মীমাংসা হয়া উচিত! 
বেহার মঞ্চলের দরিদ্র লোকেরা অবস্থা বৈগুণা হেতু স্বুত ব: 
সরিষার তৈল ক্রয় করিতে সমর্থ হয় না; তাহারা মহুয়ার তৈল 
বাঞ্রনের সহিত ব্যবহার করিয়া থাকে । তাহা বলিয়া মহুয়ার 
তৈল যখন ঘ্বৃতের সহিত েজাল দেওয়া হয়, তথন উহা! যে 
স্সাপামর সাধারণের পক্ষে স্থপাচা এ স্বাস্থ্যকর হইবে, এন্ধপ 
ধারণ। নিতান্ত 'অসঙ্গত বলিয়া মনে হয়। দক্ষিণ ভারতবর্ষে 
অনেকে ব্াঞ্জনের সহিত "নারিকেল তৈল বাবহার করে, কিছু 
বাঙ্গালীর বাঞ্জন নারিকেল তৈল দ্বার! প্রস্তুত হইলে কয়জন তাহা 
কচিপূর্ববক "মাহার করিয়া পরিপাক করিতে সমর্থ হয়? অনেক 
ভেজাল খাদ্য স্বাস্থ্যের পক্ষে ষে 'অনিষ্টকর, তাহার মুখ্য প্রমাণ 
না থাকিলেও, উহ্থা যে স্বাস্থোর পক্ষে অনিষ্টকর নহে, তাহা কেহই 
বলিতে পারেন না। এব? স্থলে সহজ বুদ্ধি দ্বারা পরিচালিত হইয়া 
স্থানীয় অবস্থানসারে কোন একটী ভেজাল খাদা স্বাস্থ্যের পক্ষে 
অনিষ্টকর হইতে পারে কিন, তাহার মীমাংসা হয়া উচিত। 
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বদি আইন সংশোধনই করিতে হয়, তাহা হইলে উহ্থা এরূপ 
ভাবে পরিব্িত হওয়া উচিত যে, কেহ যেন বিশুদ্ধ পদার্থ ব্যতীত 
কোন ভেভাল দক্য খাদারূপে বাজারে বিক্রয় করিতে না পারে! 
এরূপ হইলে ভেজাল খাদ্যের বিক্রয় একেবারে রোধ হইবার" 
সন্তাবনা। অনেকে মনে করিতে পারেন যে যদ্দি বিশুদ্ধ খাদ্য 
ব্যতীত ভেজাল খাদা বাজারে বিক্রীগ না হয়, তাহা হইলে 
পদার্থের মহার্থতা হেতু অনেক দরিদ্র লোকের পক্ষে খাদা সংগ্রহ 
করা বঠিন হইয়। উঠিবে। একটু বিবেচনা কগিয়া দেখিলেই 
এরূপ আশঙ্কার বিশেষ কোন কারণ নাই বলিয়া! প্রতীত হইবে। 
ভেজাল দ্রব/ আমরা যে দরে ক্রয় করি, বিশুদ্ধ পদার্থ 
ক্রর করিয়া নিজ গ্রহে সমজাতীয় সলভ মৃণ্যের অন্ত 
পদাথ উহার সহিত মিশ্রিত করিলে দরে যে কেবল 
সম্তা হয় তাহা নহে, নানারপ অথাদ্য ও রোগবীজ- 
সংক্রামিত পদার্থ ভক্ষণের হস্ত হইতেও অব্যাহাত লাভ কর! 
যার। একটী উদাহরণ দিলেই, ইহার মণ্ম স্পষ্ট বোধগম্য হইবে। 
মনে কর কোন ব্যাক্তর বাটাতে প্রত্যহ ৬ সের ছুধের খরচ হুইয়? 
থাকে । কিন্তু তাহার অবস্থা এরূপ সচ্ছল নহে যে সে ৬ সের 
' খাটী ছুধ ক্রয় করিতে পারে । তাহাকে টাকায় ৬ সের করিয়া 
ছুধ কিনিতে হয়। আমরা অনেকবার পরীক্ষা করি৷ দেখিয়াছি 
ষে কলিকাতার ৬ সেরের দর দুধে ১ ভাগ দুধ*ও ১ ভাগ জল 


থাকে; স্থৃতরাং এ ব্যক্তি ১টাকায় ৬ ল্লের দুধের মধ্যে ৩ সের 
৭ 
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মাত্র খাঁটা ছধ পাইয়! থাকে । কলিকাতায় টাকায় ৪ সের খাটা 
ছুধ কিনিতে পাওয়া যায়। সে ব্যক্তি যদি ৩ সের খাঁটা ঢধ 
কিনিয়া উহার সহিত সমভাগ কলের জল মিশ্রিত করিয়া লয়, 
তাহা হইলে ৬ দের বাজারের ছুধ পাইবে, অথচ ১২ টাকার স্থলে 
তাহার দ* আনা মাত্র খরচ হইবে । কেবল তাহাই নহে; 
গোয়ালারা অনেক সময়ে ছুধের সহিত অপরিষ্কত পুক্ষবিণীর 
জল মিশ্রিত করে এবং ইহা দ্বারা কলেরা প্রভৃতি সংক্রামক 
রোগের প্রাদুর্ভাব হুইয়া থাকে । খাটা দুগ্ধ ক্রয় করিয়া নিজ 
গৃহে যথা ইচ্ছা কলের জল মিশাইলে এব্প সাংঘাতিক বিপদের 
হস্ত হইতেও রক্ষ1 পাওয়া যায়। 

দুগ্ধ সম্বন্ধে যাহা, পুত, সরিষার তৈল প্রতি অন্তান্ত থাদ্যা দি 
সম্বন্ধেও সেই মন্তব্য প্রযোজ্য । চীনের বাদামের তৈল মিশ্রিনু 
স্বৃত বাজার হইতে না কিনিয়া, খাটী ঘ্বত কিনিয়। গৃছে উদার 
সহিত যথ! ইচ্ছা সরিষার তেল মিশাইলে দরেও সম্ত! হইবে, 
অথচ স্বাস্থ্যের পক্ষেও অনিষ্টকর হইবে না । চীনের বাদামের 
তৈল, চর্বি৷ ইত্যাদি পদার্থ বাজারে বিক্রীত হউক, কোন আপতি 
নাই। যাহার ইচ্ছ! ব' প্রবৃত্তি হইবে, সে এই সকল দ্রব্য কিনিয়। 
ঘ্বত বা সরিষার তৈলের পরিবর্তে অথব৷ ঘ্বৃত বা সরিষার তৈলের 
সহিত মিশ্রিত করিয়া ব্যবহার করিতে পারে, তাহাতে আমাদিগের 
অনুযোগ করিবার কোন কারণ নাই। কিন্তু এইক্ূপ আইন 
হউক যে, সকল খাদ্য সামগ্রীই বিশুদ্ধ অবস্থায় বাজারে বিক্রীত 
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হুইবে ; কোন খাদ্য সামগ্রীতে ভেজাল দিয়া কেহ উহা! বিক্রয় 
করিতে পারিবে না। এইরূপ আইন হইলে ধতদ্দিন না লেকে 
হার মন্ম ভাল করিষা বুঝিতে পারিবে, ততদিন কিঞ্চিং 
গোলযোগ হইবার সম্ভাবনা লোক-শিক্ষার বিস্তারে অচিরে 
ইহার শুভফল সর্বসাধারণের গোচরীভূত হইয়। আইনের ক'ষ্য- 
কারিত। সপ্রমাণ হইবে । ভেজাল দ্রব্য আপাততঃ সম্তা দরে 
বিক্রীত হইলেও সকল দিক দেখিতে গেলে উহা! খ্ৰাটা ₹ব্য 
অপেক্ষা যে কিছুতেই স্থুলভ নছে, ইহা নিঃসন্দেহ। 

এন্ধূপ আইন প্রচলন কর! বদি লম্ভবপর না হয়, তাহা হলে 
বিলাতে মাখন বিক্রয় সম্বন্ধে যে আইন প্রচলিত আছে, সেইরূপ 
একটা বিধি আমাদের দেশে প্রচলিত হইলে ভেঙ্জাল খাদের 
[বিক্রয় বিশেষ ভাবে কমিয়া যাইবার সম্ভাবনা । আমাদের চেশে 
যেমুন সর্বপাধারণেই দত ব্যবহার করিয়া থাকে. সেইক্প 
বিলাতের লোকে যথেষ্ট পরিমাণে মাথন ব্যবহার করিয়। থাকে । 
অপাধু ব্যবসায়ীরা মাখনের সহিত, মাগারিণ্‌ (১14785077৩) 
নামক এক প্রকার চর্ধিি মিশ্রিত করিয়। লোককে 'প্রতারণ! 
করিতে আরম্ভ করিপ্নাছিল। 'ক্রমে মাখনের পরিবর্তে মার্গারিণই 
বাজারে মাথন বলিয়া বিক্রীত হইতে লাগিল। এই প্রতারণা 
নিবারণ করিবার জন্য বিলাতে “মার্গারিণ বিক্রয়ের আইন” 
(8191857706 4১০০ নামক একটা আইন গ্রচলিত 'হইল ৷ এই 
আইনানুসারে কেবল বিশুদ্ধ মাথনই মাখন বলিয়! বাজারে বিক্রীত 
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হইতে পারিবে; যে মাখনে মার্গারিণ মিিত আছে, তাহাকে, 
কেহ মাখন বলিয়া বিক্রয় করিলে তাহার সমুচিত দণ্ড হইবে! 
মাখনে ষদ্দি সামান্ত পরিমাণ, মার্গারিণ মিশিত থাকে, তাহ. 
হইলেও উহা মার্গারিণ নামে অভিহিত হইবে, কেহ উহাকে মাখন 
বলিপি' বিক্রয় করিতে পারিবে না। পাঠকের অবগতির জন্ত এই 
আইনের কয়েকটী ধারা নিস্ে উদ্ধত হইল :_- 
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হা তি নুসঙ্গত বিথি বলিয়া! মনে"হয় ৷ যাহা যথার্থ মাখন, 


খাদো যতেহার, ও  তরিবারণেন উপায়। । ১৬১ 


্ মাথন বলিয়া বিক্ীত হওয়া! উচিত । পাছে অক্ষত 
ক্রেতাগণ প্রতারিত হয়, তজ্জন্ত ভেজাল মাথনকে বিলাতে কোন 
প্রকারে মাখন নাম দিয়া বিক্রয় করিবার অন্ুমতি নাই । বলাতী, 
আইন মতে মাথন সম্পূর্ণ বিশুদ্ধ না হইলে “মাখন” এই নামটা 
বিক্রেতা ব্যবহার করিতে পারিবে না। 

আমাদের দেশে ৭ এইরূপ একটা বিধি গ্রচলিত হইবার শেষ 
পয়োজন উপস্থিত হইয়াছে । যাহ। বিশুদ্ধ ঘ্বত, তাহাই নত 
বলিয়া এবং যাহা বিশুদ্ধ সরিষার তৈল, তাহাই সরিষার জেল 
বলিয়। বাজারে বিক্রীত হউক। আর যে স্বতে চর্দি, চ-নের 
বাদামের তৈল বা অন্য কোন পদার্থ, অথবা যে সরিষার তৈলে 
শোরগুজা, কুন্থুমবীজ, কৌচড়া বা ছুড়ছুড়ে বীজের তৈল ঘিশ্রিত 
'আছে, তাহ। ঘ্বৃত বাঁ সরিষার তৈল ন!| বলিয়া অন্য যে কে'ন লামে 
বাঙ্ছারে বিব্রীত হউক না কেন, আমাদের তাছাতে কোনও 
আপত্তি নাই। “লুচিভাজ! দ্বৃত” বা “মিশ্রিত সরিষার তৈল” 
বলিলে তাহার ভিতর ভাল মন্দ কি পদার্থ আছে, ভাছা, সাধারণ 
লোকে বুঝিতে পারে নাঁ। অনেক সময়ে লোকে মলে *:র ষে 
এই পদার্থ সর্বোৎকৃষ্ট ঘ্বত ও সরিষার তৈল অপেক্ষা কয়ৎ 
পরিমাণে নিরুষ্ট মাত্র । উহাদিগের সহিত চর্বি বা নানাবিধ 
অথাদ্য বীজের তৈল যে মিশ্রিত থাকে, তাহ! জানিবর তাহাদের 
কোনও উপায় নাই। কিন্ত আইনানুসারে দ্বতে চর্বি বা তৈল 
মিশ্রিত থাকিলে, অথব! সরিষার তৈলের সহিত অন্ত তৈল মিিত 


২৬১ খাদ্য। 


থাকিলে, যদি উহাকে ম্বৃত বা সরিষার তৈল না বলিয়া অন্ত কোন 
নাম বিক্রয় করিতে বাধ্য কর! হয়, তাহা হইলে অতি অল্পসংখ্যক 
ক্রেতাই উক্ত, ভেজাল দ্বত বা তৈল যথেই সস্তা হইলেও ক্রু 

*কারতে অন্তরাগ প্রকাশ করিবে। অতএব বিলাতের স্তার 
এদেশেও কেবল বিশুদ্ধ পদার্থই যাহাতে প্রকৃত নামে বিক্রীত 
হইত পারে, আইনের দ্বার! তাহার ব্যবস্থা করা উচিত। 


-বলাতে আর একটা আইন প্রচলিত আছে | যদি মার্গারিণ 
ই*লগ্ডে প্রস্থত কর হয় কিম্বা ইউরোপের অন্য কোন দেশ হইতে 
ই*লগডে আমদানি করা হয়, তাহা! হইলে এ পদার্থ যখন কোন 
সাধারণ যান (রেলওয়ে প্রভৃতি) দ্বার! বিক্রয়স্তলে আনীত হইবে 
ভখন তাহাকে “মার্গারিণ্‌” বলিয়াই (6 [981৮ 00203167060 এ 
88120 ৮ ) কর্তৃপক্ষদ্িগের নিকট পরিচিত করিতে হইবে ' 
যাদ্দ মাখন নামে পরিচিত কর' হয় অথচ কন্তপক্ষদ্িগের উহার 
বিশ্চদ্ধত! সম্বন্ধে সন্দেহ জন্মে, তাহা হইলে তৎক্ষণাৎ উক্ত 
পদ্দার্থকে সাধারণ পরীক্ষাগারে পরীক্ষার জন্য প্রেরণ করা হইবে 
এবং পরীক্ষা দ্বার! উক্ত দ্রব্য ভেজাল প্রমাণিত হইলে যে ব্যক্তি 
উস্ প্রস্তত বা আমদানি করিবে, আইনান্সারে তাহার গুরুতবৰ 
দণও হইবে । কলিকাতায় এরূপ একটা আইন প্রচলিত হইলে 
ভেজাল ভ্রব্যের বিক্রয় অনেকাংশে নিবারিভ হইবার সম্ভাবনা 
একপ হইলে কলিকাতার বাহির হইতে ভেজাল জিনিস সহরের 
মধ্যে আনীত হইবার “পক্ষে সবিশেষ প্রতিবন্ধকত! উপস্থিত 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায়। ২৬৩ 


হইবে। মনে কর যাহার! বিক্রয়ের জন্য কলিকাতায় ঘি প্রেরণ 
করে, তাহারা যদি তাহাদের পণ্যব্রব্য বিশুদ্ধ কি না, এবং বিশুদ্ধ 
না হইলে উহার প্রকৃত নাম ব্যবহার না করিয়! অন্ত নামে, 
তাহাদিগের স্বাক্ষরে একখানি গ্যারান্টশপত্র পণ্যের সহিত প্রেরণ 
করিতে বাধা হয়, তাহ! হইলে কলিকাতার ব্যবসায়ীর৷ জানিতে 
পারে যে কিরূপ সামগ্রী তাহারা আমদানি করিতেছে এবং 
খরিদ্ধারেরাও গ্যারাণ্টীপত্র দেখিয়া খাঁটী ব1! ভেজাল দ্রব্য, যাহার 
যাহ! ইচ্ছা, তাহা ক্রয় করিতে পারে । ভেজাল সামগ্রী ভেজাল 
বলিয়! বিক্রয় করিলে বিক্রেতারও দায়িত্ব থাকে না এবং যে ব্যক্তি 
জানিয়া শুনিয়া নিকুষ্ট দ্রবা ক্রয় করিবে, তাহারও অনুযোগ 
করিবার কোন কারণ নাই। যদ্দি সহরের ব্যবসাদারেরা' এই 
রূপ “গ্যারান্টী” (358187069) লইয়া পণ্যদ্রবোর আমদানি করে, 
তাহা হইলে কর্তপক্ষগণ, কলিকাতায় আনীত হইলেই উহ! বিশুদ্ধ 
কিনা, সহজেই পরীক্ষা করিয়া লইতে পারেন। যদি উক্ত দ্রব্য 
পরীক্ষার হ্বারা গ্যারান্টশীমত' না হয়, তাহা হইলে কর্তৃপক্ষের 
আদেশে উহার .বিক্রয় একেবারে রোধ হইতে "পারে এবং 
ষে ব্যক্তি উক্ত দ্রব্য আমদানি করিবে, আপাততঃ তাহার 
ক্ষতি হইলেও সে বাক্তি পরে আদালতের সাহায্যে পণ্য-প্রস্তত- 
কারকের নিকট হইতে যথোপযুক্ত ক্ষতিপূরণ ধরিয়৷ লইতে 
পারিবে। বার বার এইরূপ ক্ষতিপূরণ করিতে হইলে কোন 
বাবসাদারই ভেজাল দ্রব্য বিশুদ্ধ বলিয়া পরিচয় দিতে সাহসী 


শসপিপপিপত পাস পপ ৯িপিণ পি পট ১৩ 


২৬৪ খাদ্য। 
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.হুইবে না। এ সদন্ধে বিলাতী আইনের ধারাটী নিয়ে উদ্ভৃত 
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বিলাতে মাথন বিক্রয় সম্বন্ধে আর একটী আইন প্রচলিত 
আছে। মাখন যে পাত্রে বিক্রয়ের জন্য রাখ! হয়, তাহার 
চতুর্দিকেই বড় বড় অক্ষরে উহ! বিশুদ্ধ কি না, আইনানুসারে 
ক্রেতার অবগতির জগ্ত তাহা লিখিয়! রাখিতে হইবে । মাখনের 
সহিত মার্গারিণ্‌ মিশ্রিত থাকিলে পাত্রের উপর বড় অক্ষরে 
“মার্গারিণ্‌* লিখিয়া রাখিতৈ হইবে। ঘদি মাখন বলিয়া লেখ। 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্গিবারণের উপায়। ২৬৫ 


থাকে কিন্তু পরীক্ষ। দ্বারা উহার সহিত সামান্ত পরিমাণ মাগারিণ্‌ 
“মশিত আছে বলিয়া প্রমাণিত ভয়, তাহা হইলে বিক্রেতার 
গুরুতর দণ্ড হইয়া থাকে। ইহা অতি শন্দর নিয়ম) একপ 
একটী বিধি এদেশে প্রচপিত হইলে বিশুদ্ধ খাদ্যসামগ্রীর কমু 
“বক্ুয়ের সবিশেষ সুবিধা হইবে। ক্রেতা যদি ভেঙাল সামগ্রী 
*কনিতে ইচ্ছা করে, নে স্বচ্ছন্দে তাহা 'কিনিতে পারে, কিন্তু সে 
হি বস্ুদ্ধ সামগ্রী ক্রয় করিতে ঠচ্ছা করে, তাহা হইলে লেবেল্‌ 
(19051 ) দেখিয়া উহা! নিজারণ করিতে পারে । যদি বিক্রেতা 
প্রতারণা করিয়া ভেজাল সামগ্রীতে বিশুদ্ধ বলির! লেবেল্‌ [দয়া 
রাখে, ভাহা হইলে পরীক্ষা দ্বারা উহা ভেজাল প্রমাণত হইলেই 
ব্যক্তি আইনানুসারে গুরুতর দণ্ড ভোগ করিবে । বিশেষতঃ 
এন্ধপ প্রতারণ। করিয়া তাহার ক্ষতি ভিন্ন লাভ নাই। ঘদি সে 
বিশুদ্ধ ব্যতীত ভেজাল সামগ্রী বিক্রয় করিতে না পারিত, তাহা 
হুইলে হয়ত অনেক থরিন্দার বিশুদ্ধ সামগ্রী মহার্থ বলিয়া তাহার 
পণ্য ক্রয় না করিতে পাঁরত এবং এইরূপে বিক্রয় কম হইলে 
তাহার ব্যবসার ক্ষতি হইত। কিন্ত আইনাম্ুসারে 'এ ব্যক্তি 
বিশুদ্ধ বা ভেজাল সকল প্রকার পদার্থই বক্রয় করিতে সক্ষম; 
কেবল পণ্যের উপর উহ! বিশুদ্ধ কি তেজাল, ইহা লিখিয়া রাখিতে 
তাহাকে বাধ্য করা হইতেছে । ধর্দি লেবেলের সহিত পগোর 
অমিল হয়, তবেই সে আইনান্ুসারে দণ্ডনীয় হইবে, নতৃবা 
কেবল নিকষ দ্রব্য বিক্রন্ন করিবার জন্ট তাহার শাস্তি হইবেনা। 


২৬৬ খাদ্য। 


এইব্সপ একটী আইন আমাদের দেশে প্রচলিত হইলে ক্রেতা 
দ্বিগেরও প্রতারিত হইবার সম্ভাবনা থাকে না এবং ক্ষুদ্র ব্যবসায়ী. 
গণকেও অপরের অপরাধে আইনলজ্ৰনজনিত গুরুতর দণ্ড 5. 
লাঞ্চনা ভোগ করিতে হয় না। অনেকে বলিতে পারেন যে এরূপ 
আইন বিলাতের পক্ষেই প্রশন্ত, কেন না সেম্থানে সর্বসাধারণ 
লোকেই পড়িতে পারে; এদেশে অধিকাংশ লোকই লেখা পড়: 
জানে না এবং নানা ভাষা এদেশে প্রচলিত, ন্তরাং একূপ আইন 
এখানে প্রচলিত হইলে বিশেষ উপকারের সম্ভাবনা নাই: 
পঞ্চাশ বৎসর পূর্বে একথা! বলিলে যুক্তিসঙ্গত বলিয়া মনে হইতে 
পারিত। এক্ষণে দেশের মধো শিক্ষা দিনদিন যেরূপ প্রসারত: 
লাভ করিতেছে, তাহাতে নিয়শ্রেণীর অনেক লোকেই নিজ নিক্ত 
দেশীয় তাষায় লিখিতে বা পড়িতে সমর্থ। বিশেষতঃ শুদ্ধ বি 
চাকরেই যে বাজার করে, তাহা নহে। সহরের অধিকাংশ গৃহস্ত 
লোকে নিজে নিজে এবং ধনী বাক্তিদ্িগের কর্মচারীরা বাজার 
করিয়া থাকেন, সুতরাং দুই দশ জন নিরক্ষর লোকের পক্ষে এরূপ 
আইন কাধ্যকরী ন! হইলেও অধিকাংশ ক্রেতার পক্ষে ইহা বে 
বিশেষ শুভফলপ্রদ হইবে, সে বিষয়ে অণুমাত্র সন্দেহ নাই: 
এ সম্বন্ধে বিলাতের আইনটা এস্থলে উদ্ধৃত হইল :__ 
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খাদ্যে ভেজাল ও তর্লিবারণের উপায়। ২৬৭ 
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কলিকাতা মিউনিসিপ্যাল আইনের কাধ্যকলাপ পর্য্যালোচন? 
করিলে অপর ছ্ই একটা বিষয়ে ইহার সংশোধন আবশ্যক 
বলিয়া মনে হয়। এই আইনান্সারে অনেক সময়ে বার্থ 
অপরাধীর শান্তি না হইয়া 'নিরপরাধী ব্যবসায়ী শান্তি ভোগ 
করিয়া থাকে। কলিকাতায় যদি কেহ ভেজাল ঘ্ৃত: জ্ঞাতসারে 
গাটা ঘ্বত বলিয়া বিক্রয় করে, তবে আইনান্ুসারে সে দণ্ড ভোগ 
করিয়া থাকে ; ইহা যে ন্যায় ও সুবিচার সঙ্গত, তাহা কেহই 
অদ্বীকার করিবে না। কিন্ত কলিকাতার বাহির হইতে বিস্তর 
ভেজাল দ্বত সহরে আমদানি হইয়া থাকে । সীমান্ত দোকান- 
দারেরা এই ত্বৃত যে আরস্থায় ক্রয় করে, সেই অবস্থাতেই বিক্রত্ 


২৬৮ খাদ্য। 


পপি ১১১ উস পস্পাপা্টিত ৯ সাতশ পি পিসি পামপিসি২ত পি সত সি তিসিসপিসাসপিসপপিসপিসপিসপিসপিসাসপসি পিএ ০ 


করিয়া থাকে, তাহারা উহাতে ভেজাল দেয় না। যে ঘ্বৃত 
তাহারা কিনিয়া খুচর! বিক্রয় করে, তাহাতে ভেজাল আছে কি 
না, তাহ! জানিবার উপায়ও তাহাদের কিছুমাত্র নাই ।. আমর! 
দেখিতে পাই যে ভেঙ্জাল দ্বৃত বিক্রয়ের জন্ত সচরাচর তাহারাই 
ধওভোগ করিয়া থাকে, কিন্তু যাহারা তেজাল দিয়! মকংস্বণ 
হইতে শত শত মণ অপর ঘ্ৃত কলিকাতায় প্রেরণ করিতেছে, 
তাহার! যথার্থ অপরাধী হইলেও আইনের কবল হতে অব্যাহতি 
লাভ করিয়া থাকে, কাপণ কপিকাতার আইন বাহিরে প্রযোজ্য 
নহে। একের অপরাধের জন্য আঅন্তের শাস্তি হওয়া বর্তমান 
আইনের একটা দোষ এবং এই দোষের সংশোধন হওয়া 
বিশেষ আবশ্তক। কলিকাতা মিউনিদিপ্য।ল্‌ আইনের এই ধার! 
নিম়্ে উদ্ধৃত হইল :-_ 
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অর্থাৎ এক ব্যক্তি যদি কোন সামগ্রী ভেজাল না জানিযা 
ভাল বলিয়া বিক্রয় করে, তাহা হইজেও এই ধারা অনুসারে 
সাহার দণ্ড হুইবে। ইহান্তায় ও ধর্মসঙ্গত বলিয়! মনে হুয় না। 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায় । ২৬৯ 


যাহারা আইন চালনা করেন, তাহারাও এই ধারা স্তায়সঙ্গত 
নহে বলিয়া স্বীকার করেন। তবে যতদিন পর্য্স্ত আইনের 
: সংশোধন না হয়, ততদিন তাহারা অভিযুক্ত ব্যক্তিকে নিরপরাহ 
ভানিয়াও দণ্ড প্রদান করিতে বাধ্য হয়েন। এক্ষণে দেখা যাউক* 
বিলাতের আইনে এই অপরাধের শাস্তির জন্য কিরূপ ব্যবস্থা কর" 
হইয়াছে। 
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মাথন বিক্রয় সম্বন্ধেও বিলাতে এইরূপ একটা বিধি. প্রচলিত 
আছে। পাঠকের অবগতির জন্য তাহাও নিম্বে উদ্ধত 
হইল £-_ 
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২৭৪ খাদ্য। 
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অতএব দেখা যাইতেছে থে বিলাতে জ্ঞাতসারে ভেজাল 
খাদাত্রব্য বিশুদ্ধ বলিয়া! বিক্রয় করিলেই ব্যবসায়ীর দণ্ড হইয়া 
থাকে । বিক্রেত। যদি আদালতে সন্তোষজনক প্রমাণ দিতে 
পারে, যে সে উক্ত পদার্থ বিশুদ্ধ বলিয়াই ক্রয় করিয়াছিল এবং 
যে অবস্থায় ক্রয় করিয়াছে, সেই অবস্থাতেই উহাকে বিক্রয় 
করিতেছে, এ পদার্থ ভেজাল কি না তাহ! জানিবার তাহার 
কোন উপায় নাই, তাহা হইলে সে বাক্তি দণ্ড হইতে অব্যাহতি 
লাভ করিবে। আমাদের দেশের আইন অন্ত প্রকার; ষদি বিক্রেত। 
কোন খাদ্য-সামগ্রী ভাল জানিয়৷ ক্রয় করিয়া ভাল বলিয়া বিক্রয় 
করে, কিন্তু পরীক্ষার দ্বার প্রমাণিত হুয় যে উহ্থা বিশুদ্ধ নহে, 
তাহা হইলে তাহার শাস্তি হইবে। বিলাতে একের অপরাধের 
জন্য অপরে শান্তি ভোগ করে না, 'কিন্ত কলিকাতার মিউনি- 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায়। ২৭১ 


২ এসপির এ পাটি পাপী ৭ পাপা 5 পিপি ০৯০৩ শিপ 


'সিপ্যাল আইন যতদিন না সংশোধিত হয়, ততদিন বার্থ অপরাধীর 
শান্তি না হইয়া অনেক স্থলে নিরপরাধ ব্যক্তির শান্তি হওয়া 
অনিবার্ধ্য।' বিলাতের বিধিটা আমাদের দেশে প্রচলিত হইলে 
আইনের যথার্থ মর্ধযাদ। রক্ষিত হইবে । 

কলিকাতার আইনের আর একটা ধার! নিরপরাধ ব্যবলায়ীর 
পক্ষে নিতান্ত কঠিন বলিয়া মনে হয়। ভেজাল দ্রব্য ভেজাল 
না জানিয়! বিক্রয় করিলে তাহার পণ্য যে শুদ্ধ ধবংদ করা হইবে, 
তাহা নহে, এই ধ্বংস কার্যের জন্য যে থরচের আবশ্তক হইবে, 
হাহ! তাহাকেই দ্রিতে হইবে । বিলাতের আইনানুসারে এরূপ 
স্থলে ধ্বংস করিবার খর5 কর্তৃপক্ষগণ সহ করিয়া থাকেন; 
আমাদের দেশেও এইরূপ হয়া উচিত। অবশ্য হুট বাবসায়ী 
ভেঙ্গাল জানিয়া যদি পণ্য দব্য বিশুদ্ধ বলিয়া বিক্রয় করে, তাহা 
হইলে তাহাকে উক্ত দ্রব্য ধ্বংস করিবার খরচা দিতে বাধ্য করিলে 
কিছুমাত্র অন্ায় হইবে না। 

ডাক্তার *শীঢ়ষণ ঘোষ সাহার 0090 400116780107. 1 
[-81০5662)? নামক প্রবন্ধে খাদ্যে ভেজাল দেওয়া নিবারণের জগত 
বিল্লাতে প্রচলিত ছুই একটা ব্যবস্থা যাহাতে এদেশে প্রচলিত হয়, 
তদ্ধিষয়ে অন্গকূল মত প্রকাশ করিয়াছেন। ব্বন্ত আমাদের 
দেশের বর্তমান অবস্থায় এই সকল ব্যবস্থার সর্বত্র প্রচলন 
অসম্ভব । তবে বড় বড় নহরে এবং যে স্থানের মিউনিসিপ্যালিটার 
অবস্থা অপেক্ষাকৃত সচ্ছল, ৫সই সকল স্থানে এই সকল ব্যবস্থার 


২২ থাদ্য। 


প্রণয়ন স্থসাধ্য এবং উহাদিগের প্রচলনে ষে শুভ ফল উপর 
ভইবে, সে বিষয়ে সন্দেহ নাই । যে সকল স্থানে খাদা-সামগ্রী 
প্রস্থত হইয়া থাকে, সেই সকল স্থানের রেজিষ্টারি হওয়া একান্ত 
'আবপ্তক। কারণ যে স্থানে, খাদ্য-সামগ্রী প্রস্তত হইয়া থাকে 
সেই স্থানেই উহাতে ভেজাল দিবার বিপুল আয়োজনের বন্দোবস্ত 
থাকিতে দেখা যায়। 'এই সকল স্থান রেজিষ্টারি করা হইলে 
্বাস্থ্য.বিভাগের কর্মচারিগণ সর্বদা উহাদের পরিদর্শন করিতে 
পারেন এবং উৎপন্ন সামগ্রীর বিশুদ্ধতার উপর সবিশেষ লক্ষ; 
রাখিতে পারেন । বে সকল স্থান হইতে দুধের আমদানি হর 
স্বাস্থ্য-বিভাগের কন্মরচারিগণ সেই সকল স্থানে যাইয়া তথা? 
গকগুলিকে কিনুপ অবস্থায় রাখা হইয়াছে, তাহা্দিগের মধে 
কোন সংক্রামক রোগ প্রবল আছে কি না, সেই পল্লীর মধে- 
কলের! প্রভৃতি রোগ বিদ্যমান আছে কি না, ছুপ্ধ দোহন ও রক্ষ; 
করিবার জন্য পারদ্কৃত পাত্র ব্যবহৃত হয়কি না, ছুগ্ধ বিক্রপ্নাথ 
প্রেরণের পুর্বে তাহাতে অপরিষ্কৃত জল মিশ্রিত কর! হয় কি না 
যেছুপ্ধ রিক্রয়ার্থ প্রেরিত হইতেছে তাহা খাঁটা কি না, অথব' 
জল-হিশ্রিত হইলে কত পরিমাণ জল উহাতে মিশ্রিত আছে 
তাহা পাত্রের উপর লেবেল দ্বার! ষথারীতি নির্দেশ কর৷ হইয়াছে 
কি না, ইত্যাদি কার্ধ্য প্রত্যহ পরিদর্শন করিলে ছুক্ধের বর্তমান 
হীনাবস্থা বিশেষভাবে উন্নত হইবার আশা কর! যায়। এই 
একই কারণ যে সকল স্থানে দ্বৃত প্রত্তত কর! হম্ব, সেই স্থান 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্নিবারণের উপায় । ২৭৩ 


গুপির থারীতি পরিদর্শন একাস্ত আবশ্তক হইয়া উঠিয়াছে। 


পাদ্য প্রস্তুত করিবার স্থানগুলি রেজিষ্টারি না হইলে তাহাদিগের 
"প্রকৃত উদ্দেস্ত নিরূপণ ও যথারীতি পরিদর্শন এক 'পকার অসস্তব । 


বিলাতে এসম্বন্কে ষে আইন প্রচলিত আছে, তাহা নিম্নে 
উদ্ধত হইল :-_ | 
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যেখানে খাদ্য-সামশ্রী প্রস্তুত কর! হয়, তথায় যাহাতে ভেজাল 
দিবার দ্রব্য কেহ সঞ্চয় করিয়া রাখিতে না পারে, তাহ। আইন 
দ্বার! নিষিদ্ধ হওয়া উচিত। এরূপ স্থানে ভেজাল দিবার দ্রব্য 
সঞ্চিত থাকিলেই বুঝিতে হইবে যে বিশুদ্ধ খাদ্যের সহিত মিশ্রিত 
করিবার জন্ঠই উহা রাখা হইয়াছে, স্থতরাং আইনানুসারে 
'তৎক্ষণাৎ উহার ধ্বংসসাধন এবং উক্ত ব্যবসায়ীর উপবুক্ধ শাস্তির 
বিধান করা উচিত। খাদ্য প্রস্তুত করিবার স্থানগুলির যথারীতি 
পরিদর্শন হইলে এ বিষয়ের,,সম্যক্‌ প্রতিবিধানের আশ। কর! 


যাইতে পারে। 
১৮ 


২৭৪ খাদ 


কলিকাত। মিউনিসিপ্যাল আইনের কাধ্য যতই বুচারুরূ. 
সম্পন্ন হউক না কেন, কেবল ইহা দ্বারা ভেজাল খাদ্যের বিন্ 
একেবারে রোধ হইবার সম্ভাবনা নাই । সহর ও মফঃস্বল, উভ 
স্থানেই যদি আইনের কার্ধ্য স্ব ভাবে চলে, তবেই শুঁভফদ 
পাইবার আশ! কর! যাইতে পারে। এরূপ হইতে হইলে 
কলিকাতা ও মফঃশ্বলে ভিন্ন আইন ন! থাকিয়! বিলাতের ন্যায় 
খাদ্যসম্বদ্ধে দেশের সর্বত্র একটী মাত্র আইন প্রচলিত হওয়া 
উচিত। অনেক ভেজাল খাদ্য মফংম্বল হইতে আমদানি হইয়া 
থাকে। মফঃম্বলে যে সকল স্থানে খাদ্য-সামগ্রী প্রস্তুত কর! 
হয়, যাহাতে সহরের স্তায় সেই স্কানগুলির যথোচিত পরিদশন 
হইতে পারে, তাহার স্থব্যবস্থ। করা বিশেষ আবশ্ঠক। মফ-স্বলে 
পরিদর্শনের স্ব্যবস্থা আপাততঃ নাই, এজন্য অতি অল্পসংখ্যক 
ভেজাল খাদ্য পরীক্ষার জন্য মফ:ম্বণ হইতে কলিকাতায় প্রেরিত 
হইয়া থাকে । -ফঃম্বলের প্রত্যেক মিউনিসিপ্যালিটা যদ্দি এক 
একজন হেল্থ অফিসার্‌ নিযুক্ত করেন, তাহা হুইলে মফঃস্থলের 
্বাস্থা সনবন্ধেও যথেষ্ট উন্নতি হইবাঁর সম্ভাবনা এবং খাদ্য প্রস্থত 
ও বিক্রয়ের স্থান গুলির যথারীতি পরিদর্শন হুইয়৷ তেজাল খাদ্য 
প্রস্তুত ও বিক্রয়ের পথ বিশেষভাবে রোধ হইবার আশা! করা যায়। ' 
এনূপ হইলে অধিক সংখ্যক ভেজাল খাদ্য পরীক্ষার জন্য মফঃম্থল 
হইতে কলিকাতায় (প্ররিত হইবে, এবং তাহাদিগের যথারীতি 
পরীক্ষা হইয়! বহুসংখ্যক অপরাধী উপযুক্ত শান্তি প্রাপ্ত হুইবে। 


খাদ্যে ভেজাল ও তঙ্গিবারণের উপায় ১৭৫ 


লিকাতার ভেজাল দ্রব্য মিউনিসিপ্যাল্‌ ল্যাবরেটারিতে পরীক্ষিত 

বার যথোচিত বন্দোবস্ত রহিয়াছে । আপাততঃ মফ:ম্বল 
ইতে যে অল্পসংখ্যক ভেজাল খাদ্য পরীক্ষার জন্ত কলিকাতায় 
প্ররিত হয়, গভর্ণমেণ্টের রসায়ন-পরীক্ষক তাহ! পরীক্ষ: করিয়া 
ঘাকেন। অবনত অধিক সংখ্যক দ্রব্য পরীক্ষার জন্য প্রেরিত 
হইলে তাহার পরীক্ষা করিবার অবসর থাকিবে না। গভর্ণমেন্ট, 
দুই একজন উপযুক্ত কর্মচারী এই কাধ্যের জন্ত নিযুক্ত করলে 
শভর্ণমেণ্টের পরীক্ষাগারেই পরীক্ষা-কাধ্য সুচারুরূপে ঢটলিতে 
পারিবে । মফঃম্বল মিউনিসিপ্যালিটা কর্তৃক হেল্থ 'অফিসার্‌ 
নিয়োগ বিশেষ ব্যয়পাধ্য নহে; আজকাল দেশে মেডিক্যাল কলেজ, 
বক্যাম্বেল্‌ স্কুল হইতে উত্তীর্ণ উপযুক্ত ডাক্তারের অভনল নাই। 
ভাছাদ্দিগকে বদি সাধারণের মধ্যে চিকিৎসা করিবার অনুমতি 
দেওয়া হয়, তাহা হইলে অল্প বেতনেই মিউনিসিপ্যালিটা হেল্থ 
অফিসারের পদ্দের উপযুক্ত লোক পাইতে পারেন। যাহার: এই 
ার্ধ্য গ্রহণ করিবেন, তাহাদের উন্ত স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান-বিষয়ক একটা 
পরীক্ষার ব্যবস্থা করা কর্তব্য। যে সকল ডাক্তার এই. পরীক্ষায় 
উত্তীর্ণ হইবেন, কেবল তাহাদিগকেই হেল্থ অফ্রিসারের পদে 
নিযুক্ত কর! হইবে । 

কলিকাতায় একটা খাদ্য-পরীক্ষক-সমিতি সংস্থাপিত হইয়া 
কোন্‌ খাদ্য-সামগ্রী কিরূপ হইলে উহাকে বিশুদ্ধ” বলিয়া গণ্য 
করা যাইতে পারে, তাহার নিপ্ধারণ হওয়া উচিত । খসআমর। 


২৭৬ খাদ্য । 


সাকা তত তপাপািপিশিপ তি সিপটিপি টাল তলাপত তত পপপাপিিটপর্পীপসিসিত প প৯ ৯৩৬ 


অনেক সময়ে দেখিতে পাই যে কোন গরুর হুধ ঘন এবং অনু 
গরুর দুধ স্বভাবত:ই কিঞ্চিৎ পাতলা হইঘ্না থাকে । পরীক্ষ- 
করিলে ইহাদিগের পরীক্ষার ফল ভিন্ন হইবে অথচ এই ঢইট"' 
“ছুগ্ধউ যে খাঁটা, সে বিষয়ে অণুমাত্র সন্দেহ নাই। সেইরূপ সকল 
খাঁটী নত পরীক্ষায় সমান ফল প্রদান করে না, উহার্দিগের মধে" 
কিঞ্চিৎ প্রভেদ অনেক সময়ে লক্ষিত হয়। এই সকল বিষ 
লক্ষ্য করিয়া প্রত্যেক খাদ্য-সামগ্রী কিরূপ . গুণসম্পন্ন হইলে 
তানাকে বিশুদ্ধ বল] যাইতে পারে, তাহার নির্ধারণ হওয়া! বিশেষ 
প্রয়োজন | রসায়ণ-শাস্রে বিশেষজ্ঞ ব্যক্তিগণ সমবেত হইয়! উপরোক্ত 
খাদ্য-পরীক্ষক-সমিতি গঠিত হওয়া উচিত এবং বথারীতি পরীক্ষার 
পর এই সমিতি বিভিন্ন খাদ্যসামগ্রীর বিশুদ্ধতা! সম্বন্ধে যে নিষ্ন-সীম' 
নিদ্দেশ করিয়া দিবেন, তাহাই আদালতে গ্রাস হুইয়া অপরাধীত 
শান্তির বিধান হইলে কাহারও এবিষয়ে অনুযোগ করিবার প 
থাকিবে না। আমাদের দেশের খাদ্য-সামগ্রী এক্ষণে বিলাতের 
খাদ্য-পরীক্ষক-সমিতির মতানুসারে বিশুদ্ধ বা অবিশ্ুদ্ধ বলিয়' 
নিরূপিত.হইয়া থাকে! নান! কারণে সকল সময়ে বিলাতের 
মত এদেশের পক্ষে উপযোগী বলিয়! মনে হয় না। বিলাতে, 
মাছিষের ছদ্ধ এবং “ভয়সা” মাখন ও ঘ্বতের প্রচলন নাই । গো-ছুগ্ধ' 
ও অহ্ষ-ছু্ধ এবং গব্য ও “ভয়সা” মাথনের মধ্যে উপাদানের 
পরিমাণ সর্ধন্ধে যথেষ্ট প্রতেদ লক্ষিত হইয়া থাকে, স্থতরাং 
বিলাতের নির্দিষ্ট এই ছুই'পদ্ার্থের বিশুদ্ধতার নিষ়-সীমা এদেশে 


খাদ্যে ভেজাল ও তন্গিবারণের উপায়। হ্ণণ 


কল স্থলে প্রযোজ্য হইতে পারে না। আমাদের দেশের খাদ্য- 
সামগ্রীর ষথারীতি পরীক্ষা হইয়া! উহাদিগের বিশুদ্ধতার নিঙজ-সাম! 
নিদ্ধারিত হওয়া উচিত; নতুবা প্রত্যেক পরীক্ষক থাদ্য- 
সামগ্রীর বিশুদ্ধতা! সম্বন্ধে তার নিজের মত পরিচালনা কারলে' 
অনেক-স্থলে সুবিচার হইবার সম্ভাবনা নাই। 

পরিশেষে বক্তব্য এই যে সাধুব্যবসায়ীদিগের একটী গামভি 
স্থাপিত হইয়া যাহাতে তাহাদের মধ্যে কেহ ভেজাল খাদ্য-সামগ্রী 
আমদানি বা বিক্রয় করিতে না পারে, তদ্বিষয়ে সমিতির. পকল 
সভ্যের ধর্মসাক্ষী করিয়! প্রতিজ্ঞাবদ্ধ হওয়া উচিত। যি কেহ 
প্রতিজ্ঞা ভঙ্গ করিয়া! গোপনে ভেজাল দ্রব্য আমদানি ক" "বক্রয় 
করে, তাহা হইলে তৎক্ষণাৎ তাহাকে সমিতি হইতে বহন্কত 
করিয়! দিয়া কর্তৃপক্ষদিগের নিকট অপরাধীর নাম ও ধাম . এরণ 
কর] উচিত। এরূপ হইলে সমিতির কোন সভাই বাকসণতে 
প্রতারণা করিতে সাহসী হইবে না এবং কর্তৃপক্ষগণ ও হদাধু 
বাবসারীগণের উপর দৃষ্টি রাখিয়া জনসাধারণকে প্রতারপা হত 
হইতে অনেকাংশে রক্ষা করিতে সক্ষম হইবেন। | 


(১৭) 
কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । 


অজীর্ণরোগ (1701565607)। 


এই রোগের নিদদান, প্রকৃতি ও লক্ষণ একরূপ নহে; স্ৃতরা' 
ইহার উপশমের জন্য কোনও এক প্রকারের বিধি বা পথ্য-্প্রকরণ 
নিদ্দেশ করিলে সকল সময়ে শুভফল গ্রাপ্ত হওয়া যায় না। 
যকৎ, আমাশয়, প্যানুক্রিয়াস্‌, অন্তর গ্রভৃতি ষে কোন পরিপাক 
হের রোগ বিশেষে অথবা কোন কারণে উহাদিগের স্বাভাবিক 
ক্রিষাব ব্যাঘাত উপস্থিত হইলে কিংবা কোন একটা পাচক রসের 
ক্রিয়াৰ বৈষম্য ঘটিলে অজীর্ণ রোগের লক্ষণসমূহ প্রকাশ পায়, 
এতদ্যতীত ক্ষণ প্রভৃতি কতিপয় ছুশ্চিকিৎম্য রোগের অজীর্ণত 
একটা প্রধান লক্ষণ 
অধিকাংশ স্থলেই খাদ্য পরিপাক না! হইয়া! ই রোগ উৎপর 
হইয়। থাকে। গুরুভোজন অজীর্ণ রোগের একটা প্রধান কারণ! 
ছুষ্পাচা খাদ্য-সামগ্রী তোজন করিলে অনেক স্থলে এই রোগ 
কলেরার স্তায় প্রবলভাবে প্রকাশিত হইয়া সাংঘাতিক হইয্' 
থাকে। ভেজাল খাদ্য ভক্ষণ করিয়া অনেকে এই রোগগ্রস্ত হই 
থাকেন! পুনশ্চ কোনও রোগী কোন এক প্রকার থাদ্য সে 
'পরিপাক করিতে পারে কিন্ত অন্ত প্রকার খাদ্য সামান্ট পরিমাণে 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । : ২৭৯ 


পিসি 


গ্রহণ করিলেও উহ! তাহার পক্ষে বিষবৎ কার্য্য করিয়! থাকে । 
অজীর্ণ হইতে বাত, বহুমূত্র প্রভৃতি নানাবিধ উতৎকট রোগের : 
সত্রপাত হইয়া! থাকে। 

বাক্তিভেদে ও নিদানভেদে এই রোগের লক্ষণের প্রতেদ হইয়া 
থাকে । কাহারও খাইবার পর বুকজালা, অক্সোদগার, পেটফোলা 
প্রভৃতি লক্ষণ উপস্থিত হয়। কেহবা আহারের অব্পক্ষণ পরেই 
পেটের মধ্যে অসহা যন্ত্রণা (শুল বেদন| ) বোধ করে। কাহারও 
বা বমনেচ্ছা, বমন, পাতলা দান্ত ইত্যাদি উপসর্গ উপস্থিত হয়। 
কোন রোগী যৎসামান্ত কিছু খাইলেই সমস্ত দিন তাহার পেট 
ফুলিতে থাকে, দাস্ত হয় না, ক্ষুধা মোটেই থাকে না, শরীর 
অবসন্ন হয়, কোন কার্যে প্রবৃত্তি হয় না এবং অনেক সময়ে 
শিরংপীড়ায় কাতর হইয়া থাকে । সুতরাং প্রত্যেক ব্যক্তির 
অবস্থার উপযোগী পধোর ব্যবস্থার প্রয়োজন । 

সাধারণতঃ যে সকল নিয়ম পালন করিলে এই রোগের 
প্রতীকার হইবার সম্ভাবনা' তাহাই, সংক্ষেপে নিম্নে বর্ণিত 
হইল £-_ ও 
_ সাধারণ বিধি--১। কোন সময়েই পেট ভরিয়া খাইবে 
না; ক্ষুধা থাকিতে আহার বন্ধ করিবে। বেশী বারে অন্ন 
পরিমাণ খাদ্য গ্রহণ করিলে অনেক স্থলেই এই রোগে শুতফল 
ৃষ্ট হইয়া থাকে; কিন্তু অলপ মাত্রায় আহার গ্রহণ করিলেও ২1৩ 
ঘণ্টার মধ্যে আর কিছু খাওয়া উচিত নহে। 


২৮৩ পানান ॥ 


পিপি পাশাপাশি ১০ সপ্ত তত ৮৩৩৩ উস পিপি পা তত ৭০ 
্ 


২। প্রত্যহ নির্দিষ্ট সময়ে ভোজন করা অবশ্ত কর্তব্য। 
_ ভোজনের অব্যবহিত পূর্বের ও পরে কিয়ৎক্ষণ বিশ্রাম করিবে । 
কোন কারণেই তাড়াতাড়ি থাইবে না; কোন কঠিন খাদ্য সথচার- 
রূপে চর্ববপ না করিয়া গলাধঃকরণ করিবে না। তাড়াভাড়ি 
আহার করা অজীর্ণ রোগের একটা মূল কারণ! ধাহাদের নিতান্ত 
তাড়াতাড়ি খাওয়া অভ্যাস, তাহার! ভোঙনের সময়ে চিন্তা ও 
উদ্বেগ ত্যাগ করিয়া পাঁচজনের সহিত আমোদজনক গল্প করিলে 
ভোজনে অধিক সময় লাগিবে। দস্তগুলি যাহাতে তাহাদের 
কর্তবাকর্শ সম্পাদন করে, তদ্বিষয়ে সবিশেষ লক্ষ্য রাখিবে। 
দাত পড়িয়। গেলে কৃত্রিম দত্তদ্বার! থাদ্য চর্বণের অনেক সুবিধা 
হইয়া থাকে । 

৩। ভোজনের সময় অধিক পরিমাণে জলপান করিবে ন1; 
কিন্তু খাদ্য যদি শু ও কঠিন হয়, তাহা হইলে ভোজনের সময় 
অল্প পরিমাণ জলপান করা কর্তব্য, তাহা ন! হইলে অনেক সময়ে 
হিক্কা উপস্থিত হয়। ভোজনের 'আধ ঘণ্টা পুর্ব একপোমা 
অতুযুষঃচ জল অল্পে অল্লে পান করিয়া অনেকের অজীর্ণ রোগ 

একেবারে সারিয়া গিয়াছে । ভোঙনের, প্রায় ২ ঘণ্ট! বাদে 
জলপান করিলে কোন ক্ষতি হয় না। 

৪। বেশী মশলা, তৈল ও দ্বত মিশ্রিত না অন্জীর্ঘ 
রোগের পক্ষে বিশেষ অনিষ্টকর। কিন্তু সামান্ত পরিমাণ মশলা 
দ্বার! ব্যঞজনাদি নুগন্ধযুক্ত ৪ মুখরোচক কর! বিশেষ আবস্তক, 


আপা৯ তাপ পাশাপাশি ৯০ ১৩০০ 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ০২৮১ 


কারণ এক্সপ ব্যঞ্জন দ্বার! ক্ষুধার উদ্রেক হয় এবং পরিপাক-শক্তি 
দ্ধ প্রাপ্ত হয়। | 

৫ | চা, কফি; কোকে। প্রভৃতি পানীয় দ্রব্য অজ্ীর্ণ রোগে 
উপকারী নহে। নিতান্ত প্রয়োজন হইলে অতি পাতলা চা বা কফি 
অল্প পরিমাণে রোগীকে দেওয়া যাইতে পারে। অধিক ধুমপান 
এই রোগের পক্ষে অনিষ্টকর। 

৬। প্রত্যহ নান ও শ্লানের পর গাব্রচন্দ্দর শুদ্দ বস্ত্র বারা 
সর্ষণ করিলে বিশেষ উপকার প্রাপ্ত হওয়া যায়। 

৭। প্রত্যহ সহজ পরিশ্রমসাধ্য কোনরূপ ব্যায়াম করা বিশেষ 
আবশ্তক। প্রাতে ও সন্ধ্যার সময় উপযুক্ত বস্্রাদি দ্বার! দেহ 
'আবৃত করিয়া মুক্ত স্থানে ভ্রমণ করিলে ক্ষুধা ও পরিপাক-শক্তি 
বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয়। মধ্যে মধ্যে চিন্তবিনোদন কোন স্থাস্থ্যাবাসে 
গমন করিলে বিশেষ উপকার দর্শে। অনেক রোগী সমুদ্র'যাত্রায় 
বিশেষ উপকার লাভ করিয়! থাকেন । 

পথ্য-প্রকরণ-আহায়ের পর যাহাদের বুকজ্বাল! করে, 
পেটে হাওয়! হয়, তাহাদের পক্ষে শ্বেতসার-ঘটিত খাদা (যেমন 
কুটা, ভাত, আলু প্রভৃতি ) অল্প পরিমাণে গ্রহণ করা বিখেয় 
'অথবা কিছুদিনের জন্য একেবারেই পরিত্যাগ করা উচিত। 
সকল প্রকার শ্রেত-সার-ঘটিত খাদোর মধ্যে ভাত অতি সহজে 
শারিপাক হয়, এজন্য পুরাতন চালের ভাত অল্প পরিমাণে খাওয়া 
যাইতে পারে। টাটকা" পাউরুটা অপেক্ষা বানি পাউন্লটা এই 


২৮২ খাদ্য। 


স্পস্ট পপ পি পাপাসপা১প৯িত পাপিিতাতিত৯পাত ৮৯৯ ১ তাস সপ পতিত পাপা সপাপিস্পসসস পাপা পাপা ত 


রোগের পক্ষে হিতকর। অনেক স্থলে ভাত, রুটার পরিবর্তে 
মুড়ি ব্যবহার করিয়া! যথেষ্ট উপকার প্রাপু হওয়। গিয়াছে। 

আলুভাজা, বেগুনভাজা, পটোলভাঙ্জা, মাছভাজ! প্রভৃতি 
এভান্তা” যে কোন দ্রব্য একেবারে পরিত্যাজ্য; ভাজ। অপেক্ষা 
“পোড়া” বা সিদ্ধ দ্রব্য সহজে পরিপাক হয়। এই রোগে অধিক 
তরকারীর ব্যবহার একেবারে নিষিদ্ধ। তিক্ত তরকারী এই 
রোগের পক্ষে হিতকর। 

মুগ, মন্থর বা কলাইয়ের ডাল অল্প পরিমাণে বাবহার করা 
যাইতে পারে; অন্য কোন ডাল ব্যবহার না করাই ভাল। 
লঙ্কার ঝাল বা অধিক অন্ন দ্রব্য ভক্ষণ নিষিদ্ধ। পিষ্টক ও 
পায্ঃসান্ন এই রোগের পক্ষে হিতকর নহে। “বাজারের খাবার” 
এই রোগে নিতান্ত অহিতকর। মিষ্টান্নের মধ্যে রোগীর অবস্থা 
বুঝিয়া রসগোল্লা ও ভাল সন্দেশ বাবহার কর! যাইতে পারে। , 

অনেক সময়ে ভাত, কুটী ও ডাল প্রভৃতির পরিবর্তে ছোট 
মাছ ব! ছোট জন্তর মাংসের ব্যবহারে বিশেষ উপকার লাভ করা 
যায়) অনেকে মনে করেন অজীর্ণ রোগে মাছ বা মাংস স্থপথ্য 
নহে, কিন্তু এই ধারণা ভ্রমশূন্ত নহে। যে সকল রোগীর ভোজনের 
পর বুক জালা করে, অল্নরস-যুক্ত জল পাকাশয় হইতে মুখের 
মধ্যে “উঠিয়া আসে, পেট ফাঁপিয়া উঠে, তাহাদিগকে ভাত, রুটী 
বা ডালের পরিবর্তে কচি মাছ বা মাংস খাইতে দিলে বিশেষ 
উপকার দর্শে। পুরাতন" চাউল, ছোট মুরগীর মাংস ও কাচা 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা। ২৮৩ 


পেপে, অল্প পরিমাণ মাখন, লবণ ও মসলার সহিত ভাপ্রা বা 
কাঠের জালে বহুক্ষণ ধরিয়! সিদ্ধ করিলে অজীর্ণ রোগের উৎকৃষ্ট 
অন্নপথ্য প্রস্তত হুইয়া থাকে। ইংরাজীতে ইহাকে পিস্প্যাস 
কহছে। বহুদ্দিনের অজীর্ণ রোগ এই প্রকার আহারের বাবস্থা 
সারিয়া গিয়াছে। 

অদ্ধ সিদ্ধ বা কাচা ডিম অনেক রোগী সহজে পরিপাক 
করিতে পারে। ৃ 

পাকা বা তৈলাক্ত মাছ, পাকা বা! চর্বিযুক্ত মাংস, চিংড়ি, 
কাঁকড়া প্রভৃতি পদার্থ এই রোগে বিষবৎ পরিত্যজযা। অধিক 
মিষ্টান্ন ভোজন এই রোগের পক্ষে হিতকর নহে। চিনি অপেক্ষা 
মিছরি এই রোগে উপকারী । ব্যঞ্জনে বা অন্ত কোন খাদ 
অধিক তৈল, স্বৃত বা মাখন থাঁকিলে বিশেষ অনিষ্ট হয় । অতি 
সামান্ত পরিমাণে ভাল ঘ্বৃত বা মাথন ব্যবহার করিলে কোন 
দোষ ভয় না। 

টাটকা পাকা ফল অর পরিমাণে ব্যবহার কর! যাইতে পারে , 
কল প্রভৃতি ফল গুরুপাক বলিয়া এই রোগের পক্ষে হিতকর. 
নকে। আপেল, স্তাঁসপাতি প্রভৃতি ফল সিদ্ধ করিয়া খাইলে 
উপকার দর্শে। আনারস, ভাবের জল, নারিকেলের নরম শীস 
প্রভৃতি এই রোগের পক্ষে হিতকারী। 

এই রোগে রন্ধন প্রণালীর প্রতি দৃষ্টি রাখা বিশেষ আবশ্তক । 
মু জালে অল্পে অল্পে “সিদ্ধ অননব্যগরনাদি রোগী সহজে পরিপাক 


২৮৪ খাদ্য। 


ৎ 
স্পীসপিসশিসিপসি পিসপািইি পা শিস্পাতত৯ত পামপিসিত শাসিত ৩৯ সস্তা পিপাসা সপ সাস্পিসপাপাসিসপসপি সপ সস্টসপিিত পাপিসপিসপিপিসি৯ত ৮ ৩৩ 


করিতে সক্ষম হয়। আমাদের দেশে ঘু'টের জালে প্রস্তুত “পোরের 
ভাত” ব্যবহার করিয়৷ অধিকাংশ স্থলেই বিশেষ উপকার প্রাপ্ত 
হওয়া যায়। এই জন্ত কাঠের জাল বা ঘু'ঁটের জালের ব্যবহার 
পাথুরে কয়লার জাল অপেক্ষা এই রোগের পক্ষে উপযোগী । 
অনেক সময়ে জলের “ভাপ্রা” দ্বারা! প্রস্থত খাদ্যাদি ব্যবহার 
করিয়! বিশেষ শুত ফল প্রাপ্ত হওয়া যায়। অন্নব্যঙ্জনাদি “তাপ্রা” 
বারা প্রস্তত করা বিশেষ ব্যয়সাধ্য বা কষ্টসাধ্য নহে । একটা বড় 
ডেকৃচির মধ্যে জল রাখিয়! উহ৷ পাথুরে কয়লার উনানের 
উপর চড়াই ফুটাইতে হইবে। উবার মুখের উপর মুখ ঢাকা 
আর একটা হাঁড়িতে ভাত, তরকারি, ডাল প্রল্ততি “ভাপ্রার” 
উত্তাপে সহজেই নুসিদ্ধ করিয়া লওয়া যাইতে পারে। অথবা 
“জগ্‌ স্থপৃ্‌* (088 5০১) যেরূপ পাত্রে প্রস্তুত কর। হয়, 
কড়িকোটার সেইরূপ একটা পাত্র সংগ্রহ করিয়। তন্মধো, 
তরকারী, মাছ, মাংস প্রড়তি যে কোন খাদ্য ত্রব্য মল্ন 
মসলা, লবণ ও কিঞ্চিৎ জলের সহিত মিশ্রিত করিয়া রাবিতে 
.হইবে। পরে পাত্রের মুখ উত্তমন্রপে বন্ধ করিয়! উহাকে 
ডেক্চির অভ্যন্তরে ফুটন্ত জলের মধ্যে ৩1৪ ঘণ্ট! ঝুলাইয়া রাখিতে 
হুইবে। এইরূপে খাদ্য দ্রব্য জলের “ভাপরায়” অল্নে অল্পে 
স্থসিদ্ধ হুইয়। রোগীর আহারের উপযোগী হইবে। ডাক্তার 
শ্ীধুক্ত ইন্দু মাধব মল্লিক যে রন্ধন পাত্র (10700 0০০০7.) 
প্রস্তত করিযবাছেন, তাহ৷ বারী এই কাধ্য সহজে সম্পাদিত হয় ৯ 


কতিগর সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ছি 


সপা্পা পা পা সি ০৯৭৪ সপ পাচ সাপিসাসিপিশপিপাসপিস্পাপা পা পাপী পাম্প স্পা উপাদ প ত ভাত 


বেশী সোডা ওয়াটার্‌ পান করা! একেবারে নিষিদ্ধ। বরফ 
যত অ্প ব্যবহার করা! যায়, ততই ভাল। বরফজল বা বরফের 
মালাই (1০6-0:621 ) এই রোগের পক্ষে অনিষ্টকর। . 

অন্তান্ত খাদ্য বন্ধ করিয়া শুদ্ধ দুধের উপর নির্ভর করিজে 
অনেক স্থলে বিশেষ উপকার দেখিতে পাওয়া যায়। কিন্তু অনেক 
দিন ধরিয়া কেবল দুগ্ধ খাইলে অনেকের আহারে বিতৃষ্ণ ঘটিয়া 
থাকে, এজন্ত কতক ছুগ্ধের পরিবর্তে দধি বা ঘোল সচ্ছন্দে ব্যবহার 
কর! যাইতে পারে । অল্প পরিমাণ পুরাতন চাউলের ভাত, অথবা 
চি'ডা গরম জলে ভিজাইয়া, দধি বা ঘোলের সহিত খাইতে 
দিলে উহা অনেক রোগীর পক্ষে তৃপ্তিজনক ও হিতকর হইয়া. 
থাকে। প্রয়োজন হইলে দুগ্ধের সহিত সোডা, চুণের জল ব 
পেপ্টোনাইজিং পাউভার্‌ মিশ্রিত করিয়া দিলে ছুগ্ধ সহজে- 
পরিপাক হয়। অনেক রোগী ছধ ও খই সহজে পরিপাক 
করিতে পারে। 

গুরু ভোজনের পর পেটে বেদনা, বমন বা পাতলা দাস্ত হইলে 
২।১ দিন কোন খাদ্য গ্রহণ করা উচিত নহে। অবশ্ঠ. এপ স্থলে 
চিকিৎসকের মতানুসারে কার্ধ্য করাই উচিত৷. 

আমি পূর্বেই বলিয়াছি সকল রোগীর পক্ষে একরূপ পথ্য 
নির্দেশ করিলে গুভ ফল প্রাপ্ত হওয়া যায় না। রোগীর অবস্থ!, 
অভ্যাস ও রুচির উপর লক্ষ্য রাখিয়! প্রত্যেকের জষ্ঠ স্বতন্ত্র পথোর 
বাবস্থা করাই নঙ্গত। 


২৮৬ থাদ্য। 

পেগ্সিন্‌ (659919), হাইড্োক্োরিক্‌ এসিড ([7901৭- 
01970 4১01৫), প্যান্ক্রিয়াটীন্‌ (78100155010) প্যাপেন্‌ 
€250210), মণ্ট একৃষ্রাক্ট, (01516 ০৮506), ডায়াষ্টেজ, 
(1)1550596) প্রতি যে সকল ওধধ খাদ্য পরিপাকের সহায়তা 
করে, তাহাদিগের ব্যবহারে অনেক স্থলে বিশেষ উপকার দেখিতে 
পাওয়! যায়। এই সকল ওধধের গুণ সমান নছে। ইহাদের 
প্রত্যেকটী কোন একটা বিশেষ খাদ্য পরিপাকের সহায়তা করে। 
পেদ্দিন্‌ বা প্যাপেন্‌ মাছ মাংস পরিপাকের সহান্নতা করে, প্যান্‌- 
ক্রি়াটিন্‌ মাথন জাতীয় খাদ্য, এবং মণ্ট, এক্ষ্রা্ট, ও ডায়াষ্টরেঞ্জ 
আলু, ভাত, কুটা প্রভৃতি শ্বেতসারঘটিত খাদ্যের পরিপাক সাধন 
করে। কোন্‌ গধধটি কোন্‌ রোগীর পক্ষে প্রযোজ্য, তাহা চিকিৎ- 
হকের মত লইয়া ব্যবহার করা কর্তব্য । 





মলকচ্ছ,তা ( ০0756179810 )। 


সাধারণ বিধি-_-১। অনেক স্থলে উপযুক্ত পরিমাণ জন 
বা অন্ত তরল পদার্থ পান না করাই কোষ্ঠবদ্ধ হওয়ার একটা 
প্রধান কারণ। রোগী দিবসে যাহাতে অন্ততঃ দেড় সের আন্দাজ 
জল যে কোনও আকারে পান করে, তাহার ব্যবস্থা করিবে । 
প্রত্যুষে শয্যা ত্টাগ করিয়াই দেড় পোয়া আন্দাজ অত্যুঞ্ণ' জল 
ভাষচ দিয়৷ অলে অল্পে পান ফরিবে এবং রাঁত্রে শয়নের পূর্বের্ব ঠিক 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থ। ৷ ২৮৭ 


পাপা এসতপিাসিসিপপাসপিপিসিিণপাসিলাপা পপি স্পাপিসপিিসিপিসলিপািনি পপান্পিসপিসপিিিসপিসিসি পপ এপাসিাসিশসপি১ ১ 


প্র পরিমাণ অত্যু্ণ জল পান করিয়া শয়ন করিলে স্থনিদ্রাও হইবে 
এবং প্রাতে দাস্ত পরিফার হইবার সম্ভারনা। খাহার! অত্যুষ্ 
জল পান করিতে না পারেন, তাহাদের শীতল জল পান করিলে ও 
চবিবে। ধাহাদের চা পান করা! অভ্যাস, তাহারা অতি পাওনা 
চা পান করিতে পারেন। ফুটস্ত জল নামাইয়! উহাতে সামান্ট 
পরিমাণ চা দিয়! দুই তিন মিনিটের মধ্যেই উহাকে ছাঁকিয়া! পান 
করিবে। 

২। শীতল বা ঈষছুষ্চ জলে স্নান করিবে এবং স্নানের পর 
"গু বস্ত্র বারা সমস্ত অঙ্গ ঘর্ষণ করিবে। ন্নানের পর পাতলা গরম 
কাপড় গায়ে ঢাক! দিয়া রাখিবে। 

৩। প্রত্যষে শধ্যাত্যাগ করিবার পূর্বে নিজে নিজে ১০1১৫ 
“মনিট কাল হাত দিয়! ডানদিকের পেটের নিয় ভাগ হইতে টিপিতে 
আরন্ত করিয়! ক্রমে ক্রমে উপর পেট দরিয়া বামদিকের পেটের 
নিয়াংশ পর্যন্ত নামিয় আমিবে। এইরূপ কয়েকবার টিপিলে 
নাস্তের পক্ষে ন্থুবিধা হইবে । হার পরে পূর্ব ব্যবস্থ। অনুসারে 
অতুষ্ ব। শীতল জল অল্পে অল্পে পান করিবে । 

৪। প্রতাহ প্রাতে মলত্যাগ করিবার চেষ্টা করিবে। দাস্ত 
হউক ঝা না! হউক, প্রত্যন প্রাতে পাইখানায় বইবার অভ্যাস 
কখনও পরিত্যাগ করিবে মা। 

৫। প্রত্যহ নিয়মিত সময়ে যে কোনরূপ অগচালিন! করিবে । 
€ষে খেলায় একটু দৌড়াইতে হয় তাহাতে 'যোগ দিবে, তাহা হইলে 


২৮৮ খাদা। 


পাছা ছক পা ৮ প পপি পিপাসা পাস পা পি পাম্প স্পা 


সমস্ত পেট “নাড়! চাড়া” পাইয়া দাস্তের পক্ষে স্থবিধ! হইবে।' ছুই 
হাতে একট! দড়ি ধরিয়া ডিজ্গাইয়! যাওয়া (9110175 ) এই 
রোগের পক্ষে একটা সুন্দর ব্যায়াম । 
পথ্য প্রকরণ ।-_মাছ, বাসি পাউকটা, হাতে গড়া আটার 
রুটা (ষাতা ভাঙ্গা! আটা হইলে ভাল হয়), পাঁউরুটার শক্ত ছাল 
ছাল এবং যথেষ্ট পরিমাণ মাখন ব্যবহার করিবে । ভাত কম 
কবিয়' খাইবে। 
ওট্মিল্‌ দুপ্ধের সহিত মিশ্রিত করিয়া প্রত্যহ নিয়মিত বূপে 
আহার করিলে এই রোগের উপশম হয়। খই ও দুধ এই রোগে 
উত্তম পথ্য। সকল প্রকার শাকলবজী ও তরকারী যথেঃ 
পরিমাণে ব্যবহার করিবে । নূতন আলু, মানকচু ও কাচাকল' 
কম করিয়৷ খাইবে। পাকা পেঁপে, আজুর, কমল! লেবু, কিশমি*, 
মনাক্কা, পাকা বেল, খেজুর, পাকা কলা! প্রভৃতি ফল এই রোগেন 
পক্ষে হিতকর। আপেল সিদ্ধ করিয়৷ খাইলেও উপকার হয: 
বাদাম ও আখরোট্‌ তত স্থুবিধা জনক নহে। টাটকা ফল ন' 
পাইলে ফলের মৌরববা ব্যবহার করিতে পারা যায়। 
উষ্ণ দুগ্ধ মেলিন্স, ফুডের সহিত থাইলে অনেক সময়ে মল- 
কচ্ছুতার উপশম হয়। গুড় ও মধু খাদ্যের সহিত উপযুক্ত 
পরিমাণে ব্যবহার করিলে উপকার দর্শে। 
অর্থ সিদ্ধ ড্থ অল্প পরিমাণে ব্যবহার করা যাইতে পারে, 
কিন্ত মলক্কচ্ছ,তার পক্ষে" ডিম্ব ও মাংস হুপথ্য নহে। ধাহার: 





কতিপয় সাধারণ রোগে পথোর ব্যবস্থা । ২৮৯ 


হস ন1 খাইয়া থাকিতে পারেন না, তাহারা অল্প পরিমাণ মাংস 
[ধিক তরকানীর সহিত ভক্ষণ করিতে পারেন; ইহাতে বিশেষ 
ন্লিবিধা হইবার সম্ভাবনা নাই । 


বাত (0০৬৮) 


সাধারণ বিধি ।--১। ৪* বৎসর বয়সের পর সকলেরই 
দার পরিমাণ কমাইয়া দেওয়া, উচিত, কিন্ত অনেকেই তাহা 
লন না বলিয়া এই রোগে কষ্ট পাইয়া থাকেন। গুরু ভোজন 
। রোগে বিশেষভাবে নিষিদ্ধ। এই রোগে যথেষ্ট পরিমাণ তরল 
গ্রহণ ও জল পান করিবার প্রয়োজন হয়। ছুই বেল! অত্যুষণ 
' চামচ দিয়া অল্পে অল্পে পান করা প্রশস্ত। 

»৯* যে কোনরূপ ব্ায়াম করা অবশ্ত কর্তব্য। ধাক্কার 
' কোনও বূপ ব্যায়াম করিতে * অনিচ্ছুক, তাহাদের প্রত্যহ 
রজে ২১ ক্রোখ ভ্রমণ করিতে অভ্যাস করিলে, এই .রোগ 
লভাবে ও ঘন ঘন আক্রমণ করিতে পারে না। 

5। ধীহাদ্দের শীতল জল সন হয় না, তাহারা প্রত্যহ ঈষদুষঃ 
' ল্লান করিয়। শুদ্ধ বস্ত্র দ্বারা উত্তমরূপে গান্ধ মাজ্জন করিবেন। 
[তে ঘাম হয়, যাহাতে বথোচিত পরিমাণ মূত্র নিঃসারিত কয় 


: দান্ত পরিফার হয়ঃ তদ্বিষগ়ে লক্ষ্য রাখ! ন্সবশ্ত কর্তবা। এই 
৬৯ 


২৯৩ খাদ্য । 


বাস্পিপাপাপপাসিতাশি৬৬ পাত পাপাশিপতল সিসি পা পাািস্িসিস ৬ সি সিপাস্পিপিসপিপিস্পিসপাশা সপ সা পপ ০৯৫৯৫৯৫০০০০ 


কারণে অধিক পরিমাণ জল বা অন্য তরল খাদ্য উ্ণাবস্থায় গ্রহণ 
করিলে বিশেষ উপকার হইবার সম্ভাবন! ৷ 

" ৪1 যাহাতে ঠাণ্ডা (01111) না লাগে, তজ্জন্ত সব্বঘী 
সাবধান থাঁকিবে। গরম কাপড় বাবহার করিবে এবং কোনও: 
কার্যে ক্লান্তি অন্থভব করিলেই উহ হইতে বিরত হুইবে। 

৫। অধিক রাজ্রে শয়ন করিবে না) ৬।৭ ঘণ্ট| নিদ্রা যথেষ্ট । 
রাত্রে লঘু ভোজন প্রশস্ত । মানসিক উদ্বেগ সর্ধ্দা পরিহার 
করিবার চেষ্টা করিবে। 

পথ্য প্রকরণ।-এই রোগে কেহ কেহ আমিষ ভোজন 
একেবারেই নিষেধ করেন। যতদূর দেখা গিয়াছে, আমিষ 
নিরামিষ ষে কোনও পদার্থ প্রয়োজনাতিরিক্ত মাত্রায় গ্রহণ 
করিলেই বিশেষ অনিষ্টের কারণ হয়। নিরামিষ ভোজনে এই 
রোগ কতক পরিমাণে দমন থাকিলেও অল্প মাত্রায় মাংস প্রভৃতি 
আমিষ পদার্থ ভোজন করিলে বিশেষ অনিষ্ট ঘটিতে দেখ! হা! 
না। তবে ধাহার! একবারেই ৫কানও পরিশ্রমের কার্ধ্য করেন না 
তাহাদের পক্ষে মাংস ভোজন নিধিদ্ধ। বাহার! পরিশ্রষ ও ব্যায়ায 
করেন, তাহাদিগকে অল্প পরিমাণে মুরগী বা কোনও ছোট জহ! 
মাংস এবং মাছ ও ডিম (অর্ধ সিদ্ধ) দেওয়া যাইতে পারে। , 

ভাত, শাদা পাউরুটা (অন পরিমাণ ), হাতে গড়া রুটা 
টোষ্ট, পাঁটিরুটা, আলু দকল প্রকার তরকারী ও নপক ফল, ছগ, 
লেবুর রস, পাতলা চা বা কফি ( অল্প পরিমাপ) ব্যবহার ক্ৰ 


কতিপয় সাধারণ কঝেগে পথ্যের ব্যবস্থা! | ২৯১ 


৬৩ পাপী তত ত১ শি সাসিপাশি সস সিশসিপিপিপসিশিপাশীসিনপাপা্পাসসপাসাাসিপিসিসািশিপাসিিপাাপাশাশিিশিপিিসি সি পাপ তাপ 


বাইতে পারে। ডাল, মাখন, দ্বত, পণির, লবণ এবং মিষ্টান্ন 
ত্রব্য সামান্ত পরিমাণে ব্যবহার করিবে। কেহ কেহ বলেন এই 
রোগে অধিক মাথন ব| ঘ্ৃত খাইলেও দোষ হয় না। 

আমাদ্দিগের অনেকানেক খাদ্যের মধ্য পিউরিন্‌ পদার্থ” 
(৮৪০ ৮০০?5৪) নামক একজাতীয় দুধিত দ্রব্য জল্প'- 
ধিক পরিমাণে অবস্থিতি করে। ইহারা খাদ্যের সহিত দেহের 
মধো প্রবিষ্ট হইলে ইউরিক এসিডে (007০ 8০1৫) পরিবন্তিত 
হইয়া বাতরোগ উৎপাদন করে। কোর্ট কোন্‌ খাদ্যে এই সকল 
পদ্দার্থ থাকে এবং কোন্‌ খাদ্যের মধ্যে থাঁকে নাঃ তাহ! নিয়ে বর্ধি5 
হইল ৫ 

১। সকল প্রকার মাংস, “মেটে”, এবং কোন কোন মাছে, 
ইছা্দিগের পরিমাণ অধিক থাকে । | 

২। আলু: পিঁয়াজ, 9টুমিল, ডাল, মূলা, শাক এবং কোন 
কোঁন মস্তের মধ্যে ইহারা অল্প পরিমাণে থাকে । মস্থর ডালে 
অন্য ভাল অপেক্ষা ইহাদিগের পরিমাণ কম। 

৩। ছুধ, ডিম, পণির, মাখন, ঘ্বৃত, ভাল ময়দা, চিনি, চাল, 
বাধাকপি, ফুলকপি ইত্যাদি পদার্থের মধ্যে 41711. 0090165 
€মাটেই থাকে না। বাতরোগে এই সকল খাদ্দোর বাবহার 
প্রশস্ত । 

বীয়ার, চা, কফি এবং কোকো! প্রনৃতি বে সকল পদার্থ 
পানীয়ন্ধপে ব্যবহার কর! হয, ভাহািগের মধ্যে এই দকগ পরার্প 


২৯২ খাদ্য। 


সি পপ্পািল ৮ ৯ সাসপিসপসপ১৩৯৩ উপস্পিস৯৯ ৬ 


হথেষ্ট পরিমাণে বিদ্যমান আছে। বাতরোগে ইহাদিগের বাবহা 
পরিতাজ্জা অথবা অত্যন্ত সামান্ত পরিমাণে গ্রহণ করা উচিত। 

গুকপংক দ্রব্য একেবারে নিষিদ্ধ । বড় জন্তর মাংস এক' 
মাংসের ক্কাথ (20506 07 955620065 ১, কাকড়া, চিংডডি 
পক" মাছ, হংস প্রভৃতি পক্ষীর মাংস একেবারে বজ্জনীয়। এই 
রোগে অঞ্ধক মিষ্টা্নভোজন অনিষ্টমূলক, এজন্য ফলের মোবা 
বাবস্থা প্রশস্ত নহে । 

নকল প্রকার মদ্য একেবারে বর্জনীয় । এই রোগে এব' 
অন্ত গ্রক'ব বাত রোগে (চ২13697865 ) যাহা সহজে পরিপাক 
সব। তাহা রোগীর পক্ষে প্রশস্ত । 


অন্ত প্রকার বাত ( [২176000901577 )1 


সাধারণ বিধি .--১ । কোনও মতে ঠাণ্ড। লাগাইবে না 
আর্্র ধুকে বাস ব! ভিজ! কাপড়ে থাক। একেবারে নিষিদ্ধ। সর্ববদ 
ফানেল ব' অন্ত গরম কাপড় ব্যবহার করিবে । 
২। গুরুপাক দ্রব্য ভোজন বা গুরু ভোজন সর্ববতোভাহে 
পরিতাজ। 
৩. হৌঁসকল উপায়ে দাত্ত পরিষ্কার হুয়, তাহা অবলম্বন 
করিবে। 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের বাবস্থা। ২৯৩ 


৪। শ্রমপাধ্য ব্যায়াম বা! অধিক পরিশ্রমের কার্ধা কবিবে ন!। 

পথ্য প্রকরণ ।--জর ও গ্রন্থি সমূহের প্রদাহাবস্থায় কবল 
স্ুরল খাদ্যই__ছুপ্ধ (সোডা ওয়াটার বা চুণের জলের সহিত )-_. 
বাবহাধ্য । দুগ্ধ যদি পরিপাক না হয়, তাহা হইলে বেক্তার্স ফুড, 
, 786০5 ৮০০৭ ) বা পেপ্টোনাইঙ্জিং পাউডারের : 7,1১6০- 
1151125 7১০৮/৫:) সাহায্যে উহাকে সুপাচ্য করিফং “্দবে। 
প্লাস্মন্‌ (1557707), সোমাটোজ, (:50178609 ), দংনাটোজেন্‌ 
, ১৪৪৮০৪০ছ ) প্রভৃতি দুষ্ধ হইতে গ্রস্তত সারবান খা :গ্ধের 
সহিত মিশ্রিত করিয়। দেওয়া যাইতে পারে ; কয়ে "ফাটা 
ভ্যানিল বা লেৰুর আরক (159527)06 01 ৬2011]2. ০: 17:১0 ১ 
উহার সছিত যোগ করিয়া দিলে খাইতে বিদ্ব হইবে না এটুমিল্‌ 
তা বাপি পিদ্ধ করিয়া দুপ্ধের সহিত মিশ্রিত করিয়া দিতে *'র? যায়। 
অভ্তিশয় পাতল! চ। ব্যবহার কর! যাইতে পারে। বেশ পরিমাণ 
জল খাইতে দিবে । আধনের ছধ আধসের গরম জলের সহি 
মিশাইয়া উহার সহিত ৩* গ্রেণ বাইকার্বনেট অব্‌ সোড। : 2102. 
59085 01 5০9) ও ১০ গ্রেণ লবণ মিশাইয়! কর হার! 
শীতল করিয়া রোগীকে সর্বদা পান করিতে দিবে! অনেক 
শময়ে জলমিশ্রিত ছুগ্ধের পরিবর্তে ঘোল দেওয়া যাইতে পারে; 
উহা মুখরোচক ও উপকারী । 

অর ত্যাগ হইলে নুরু, ছোট মাছের ঝোল, টাক! শাক- 
লবজী ও তরকারী, ছোট মুরগীর মাংস, ছুধ ও পাঁউরুটী দওয়া 


২৯৪ খাদ্য । 


যাইতে পারে । জর ত্যাগের এক পক্ষ পরে মাখন, অল্প পরিমাণ 
ডিম, মাছ, মুরগী বা অন্য ছোট জন্তর মাংস, পুরাতন চাউলের 
ভাত, আলু, শাকসবজী ও অন্ত তরকারী, টাটকা ফল প্রভৃতি 
স্তপথ্থা। পুরাতন বাত রোগেও এইরূপ পথ্যই প্রশস্ত । 

সকল অবস্থাতেই মাংসের ক্কাথ (01686 8005), কোনও 
রূপ পিষ্রক, অধিক পরিমাণ চিনি বা চিনিঘটিত খাদ্য এবং মদ 
একবারেই বঙ্জনীয়। 


বহুমুজ্ (131915055 )। 


লাধারণ বিধি ।--১1 যে পরিবারে পুরুষানুক্রমে এই 
রাগ দেখ! গিয়াছে, সেই পরিবারের মধ্যে কাহারো অগ্নিক 
রিমাণ শেত-সার ব৷ শর্করা-ঘটিত খাদ্য (0911১017707863 ) 
ক্ষণ কর! উচিত নহে। 
দেহ সর্ববদ! পরিষ্কার রাখা কর্তব্য, কারণ এই রোগে 
ংঘাতিক বিস্ফোটক (0৪:১০০০16) জন্মে । চর্ম অপরিস্কৃত 
[কিলে সহজেই বিশ্ফোটক জন্মিবার সপ্ভাবনা। 
৩। যে,কার্য্যে শারীরিক ব1 মানসিক উত্তেজনা ব৷ অবসাদ 
পর ভাহ! একেবারেই বর্জনীয়। অসংযত স্্রীসহবাস এই রোগের 
/কটী প্রধান কারণ, ন্ৃতরাৎ উহ! সর্বতোভাবে পরিত্যজ্য 


কতিপন্ন সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা। ২৯৫ 


পিপি 





এসপি তিস্পিসপ ৯ ৮৯ এন টিক 


৪। এই রোগে যত ঘন্ম নিঃসরণ হয় ততই ভাল, কিন্ত 
ঘাম হইবার সময় যাহাতে ঠাণ্ড| না লাগে, তদ্ধিষয়ে সাবধান হওয়া 
উচিত। এজন্য ফাঁনেল প্রভৃতি গরম কাপড় ব্যবহার করা 
কর্তৃব্য। ্ 

৫। সবল রোগীর পক্ষে শীতল জলে স্নান বিধেয়, কিন্তু রোগী 
ছুব্ধল হুইলে ক্সানের জন্য ঈষদুষ্ণ জল ব্যবহার কর! কর্তব্য । 
ন্নানের পর শুষ্ক বস্ত্র দ্বারা সাবধানে (যাহাতে গায়ের চামড়ার 
কোনরূপ আঘাত না লাগে ) গাত্র ঘর্ষণ করিবে। 

৬। প্রত্যহ যথাশক্তি ব্যায়াম করা অবশ্ঠ কর্তব্য। পদরজে 
ছুই তিন ক্রোশ ভ্রমণ প্রশত্ত। বদি ইহা সম্ভব না হয়, তাহ! 
হইলে দক্ষ ব্যকি দ্বারা সর্বাঙ্গ টেপাইলে ( 0195588০ ) ভাল 
হয়। 

» ৭। শীতকালেও ঘর সম্পূর্ণরূপে বন্ধ করিয়া শয়ন করিবে 
না। যতদূর সম্ভব, মুক্ত বাযুমধ্যে বান করিবে। 

৮। [রোগ বৃদ্ধি হইয়া শরীর ক্ষয় .হইতেছে কি না জানিবার 
জন্য মধ্যে মধ্যে দেহের ওজন লইবে। যদ্দি শ্বেত সার ব! শর্করা- 
ঘটিত খাদ্য সামান্ত পরিমাণে গ্রহণ করিয়াও মৃত্রে অধিক চিনি 
নিগত হয় এবং সঙ্গে সঙ্গে দেহের ভার কমিতে থাকে, তাহা 
হইলে রোগ প্রবল হইতেছে বুঝিতে হইবে। 

৯। নাপিতের কাছে সাবধানে নখ কার্টবে, কোনরূপে 
“বাধিয়া” না যায়। যে'জুতা! পরিলে'পায়ে লাগে বা যে জুতার 


২৯৬ থাদ্য। 
, কাট! উঠিয়াছে, তাহা কখনই ব্যবহার করিবে না। গরম মোজা 
পরিয়! ভূত! ব্যবহার করিবে । যাহাতে শরীরে কোনব্ূপ আঘাত 
ন| লাগে, তথ্বিষযয়ে সাবধান হইবে। খালি পায়ে কখন 
চলিবে না। 
পথ্য প্রকরণ-_এ সম্বন্ধে চিকিৎসকর্দিগের মধ্যে গুরুতর 
মতভেদ দৃষ্ট হয়। কেহ শ্বেত-সার বা চিনিঘটিত পদার্থ ( ০27১)- 
[78065 ) একেবারেই নিষেধ করেন, অপরে শ্বেত-সারঘটতত 
কোন কোন পদার্থ (যেমন ওটুমিল, আলু ইত্যাদি) অধিক 
পরিমাণে দিতেও আপত্তি করেন না। কেহ ঝ! শুদ্ধ মাটাতোলা 
ভুপ্ধের উপর নিঙর করিতে বলেন। শ্বেত'দার ও শর্করা! জাতীয় 
খাদ্য একেবারে নিষেধ করিয়া অনেক স্থলে অনস্তোষকর ফল 
ঘটিতে দেখা যায়, এই জন্ত অনেক চিকিৎসকই এই জাতীয় 
খাদের ব্যবহার একেবারে রহিত করিতে উপদেশ দেন ন!। 
এইরূপ ব্যবস্থাই যুক্তিসঙ্গত বলিঘ্।। মনে হয়। অবশ্ত রোগের 
প্রবল অবস্থায় (বিশেষতঃ অল্প বয়স্ক রোগুর পক্ষে) অল্প কালের 
জন্য শ্বেত-সার ও চিনিমিশিত খাদ। একেবারে নিষেধ করিবার 
আবশ্যক হয়। কিছুদিন শর্করাজাতীয় খাদ্য গ্রহণ স্থগিত রাখিলে, 
রোগীর উক্ত জাতীয় খাদ্য পরিপাক করিবার শক্তি পুনরুন্দীপিত 
হয়) তখন এই প্রকার খাদ্য নিয়মিত পরিমাণে গ্র্ণ করিলে 
মুজ্মের সহিত চিনি নির্গত হয় ন1। 

এই রোগে লাধারণতঃ শ্বেতসার ও শর্করাজাতীয় খাদ্যের 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ২৯? 


পরিমাণ অর্দেকেরও অধিক কমাইয়! দিয় উহার পরিবর্তে মাছ, 
মাংদ, ডিম, বিশেষতঃ মাথন ৪ স্বৃত, অপেক্ষাকৃত অধিক 
পরিমাণে গ্রহণ করিবার আবন্তক হয়। খাদ্যের এইকপ 
পরিবর্তনে আশু উপকার হইতে দেখা যায়, কোনরূপ ওধধ সেবন 
করিবার আবশ্যক হয় না। 
ইউরোপের বিখ্যাত চিকিংসক ফন্‌ নুর্ডেন এই রোগের 
চিকিৎসাবিষয়ে সমধিক অভিজ্ঞতা লাভ করিয়াছেন এবং চাহার' 
মত সর্বত্রই আদরে গৃহীত হইয়া থাকে। তিনি এই রোগে 
যেরূপ পথ্যের ব্যবস্থ! করেন, তাহা পাঠকবর্গের অবগতির জগ 
নিষ্বে উদ্ধৃত হইল।_ 
| (১) রোগী ষে খাদ্যে অভ্যন্ত, ২৭ দিবস তাহাই 
খাইতে দিবে এবং প্রতাহ মৃত্রের সহিত কত 
পরিমাণ চিনি নিগত হইতেছে, তাহা পরীক্ষার 
দ্বার! নিদ্ধারণ করিবে । 
€২) অতঃপর ছুই দিন শ্বেত-সার ও চিনি-ঘটিত খাদ্যের 
পরিমাণ ক্রমশঃ কমাইয়া দিবে এবং মুত্রে, 
চিনির পরিমাণ কিরূপ হয়, তাহা স্থির 
করিবে। 
€৩) ইহার পর একেবারে শ্বেত-দাবু ও চিনি-ঘটিত 
খাদ] বন্ধ করিয়া পরপুষ্ঠায় লিখিত আহারের 
বাবস্থা করিবে £__ 


২৯৮, থাদ্য। 


প্রাতে ৭২ টার সময়-_৩ ছটাক চা বা কফি (ছুধ ও চিনি 
ব্যতীত); ২ ছটাক মাংসের কাবাব; 
১ খানি বা২ খানি মাংসের চপ অথবা 
২।১টী ডিম। 

মধ্যাহ্ন ১২২ টার সময়--৩ ছটাক রোষ্ট, মাংস; $ ছটাক 
টাক! তরকারী-_সির্কা, তৈল, মরিচ 
ও লবণের সহিত। 

১ ছটাক কফি (দুধ ও চিলি 
বাতীত): ধীহাদের মদ্যপান করা 
অভ্যান, তাহার। অল্প মাত্রায় হুইস্কি পান 
করিতে পারেন। 

সন্ধা! ৬ টার সময়--+৩ ছটাক মাংসের স্থুরুয়া (90০2); 
১ ছটাক টাট্ক৷ তরকারী-_সির্কা, লবণ 
ও তৈলের সহিত; ৩টা সার্ডিন্‌ মাছ; 
প্রয়োজন হইলে অল্প পরিমাণ মদ্য। 
রাত্রি ৯ টার সময়__২টী ভিম্ব ( সিদ্ধ ব| অসিদ্ধ অবস্থায় )। 
ফন্‌ সেনের পূর্ব নির্দিষ্ট খাদ্যের মধ্যে তিন ছটাক ছানাজাতীয় 
(17106105 ) এবং ছুই ছটাক মাখনজাতীয় (7965) উপাদান, 
থাকে । এইরূপ খাদ্যের ব্যবস্থা করিয়া তিনি সাতিশয় সম্ভোব- 
জনক ফল লাভ করিয়াছেন। অনেক স্থলেই ৩।৪ দ্বিবলের মধ্যে 
রোগীর মুত্র হইতে চিনি এককালে অনৃশ্ত হইতে দেখা গিয়াছে ; 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ২৯৯ 


এইরূপ ব্যবস্থায় থাকিয়! যখন মৃত্রের সহিত চিনি আর মোটেই 
নির্গত হইতে দেখা যায় না, তখন ক্রমশঃ শ্বেত-সার ও শর্করা-ঘটিত 
খাদ্য প্রত্যহ অল্প পরিমাণে খাদ্যের সহিত যোগ করিয়া দেওয়া 
হয়। ফন্‌ নর্ডেন বঙ্েন যে পূর্বোক্ত ব্যবস্থা অবলম্বন করিলে 
রোগীর শ্বেত-সার ও শর্কর1-ঘটিত খাদ্য পরিপাক করিবার ক্ষমতা 
ক্রমশঃ বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয়; তখন শ্বেত-সার-ঘটিত খাদ্য গ্রহ 
করিলেও (অবশ্ত অধিক পরিমাণে নহে) মৃত্রের সহিত চিনি 
নির্গত হয় না। ননীন্‌ (9১57) নামক আর একজন সুদক্ষ 
চিকিৎসক এই ব্যবস্থার সহিত মধ্যে মধ্যে ২৪ ঘণ্টা উপবাসের 
পরামর্শ দেন। তিনি বলেন ষে এইরূপ করিলে মূত্র হইতে চিনি 
একবারে আৃশ্ত হয় এবং রোগী ক্রমশঃ অধিক পরিমাণ শ্বেত-সার- 
ঘটিত খাদ্য পরিপাক করিতে সমর্থ হয়। মধ্যে মধ্যে দুই তিন 
দিন একটানা উপবাস করিয়া অনেকের রোগ একেবারে সারিয়! 
গিয়াছে, ইহা পূর্বে উক্ত হইয়াছে | 

ওটুমিলের মধো যথেষ্ট শ্বেতসার থাকিলেও ফন্‌ নুর্ভেন্‌ এই 
রোগে ওটুমিলের ব্যবস্থার বিশেষ পক্ষপাতী। তিনি রোগেক, 
কঠিন অবস্থায় ৪২ ছটাক ওট্মিল্‌, ৪২ ছটাক মাখন, এবং ৭1৮টী 
ডিমের শ্বেতাংশ (ড71)15 ০1৫৪) সমন্ত দিনে ৪ বারে খাইবার 
ব্যবস্থা করিয়াছেন। ওটুমিল্‌ জলের সহিত, উত্তমরূপে সিদ্ধ 
করিয়া উহার সহিত মাখন ও ডিস্ব মিশ্রিত করিতে হুইবে। যদি 
বেহ কফি, চা বা মদ্যপান করেন, তবে অল্প মাতআয় তিনি এই 


৩৩০, খাদ্য। 


সকল পানীয় ব্যবহার করিতে পারেন। ফন্‌ হুর্ডেন ওট্মিল্‌ 
ব্যবস্থা করিয়া! এই রোগে অতি সন্তোষজনক ফল লাভ 
করিয়াছেন। 

নান! কারণে ফন্‌ হুর্ডেনের প্রবর্তি ত ব্যবস্থা! আমাদের এদেশের 
লোকের পক্ষে সর্বথা সুবিধাজনক নহে। আমাদের দেশের 
অধিকাংশ লোকেই অধিক পরিমাণ আমিষাহারে অভ্যস্ত নহেন 
এবং অনেকেই একেবারে নিরামিষাশী, স্থুতরাং অকন্যাৎ পথ্যের 
এইরূপ আমূল পরিবর্তনে আহারে বিভৃষ্ণা ও অন্ত প্রকার অনি 
ঘটিবার সস্ভাবনা। বিশেষতঃ এ দেশের লোকে ইউরো পীয়দিগের 
সায় শনসাধ্য কার্ধা ব! ব্যায়ামে সর্বদা নিযুক্ত থাকেন না, এবং 
আমাদের দেশ ইউরোপের ন্তানস শীত-প্রধান নহে, সুতরাং 
আমাদিগের পক্ষে এইরূপ পথ্যের ব্যবস্থা সকল স্থলে উপযোগী 
হয় না। অবণ্ত স্থলবিশেষে এইরূপ বাবস্থা করিবার প্রয়োজন 
হইয়৷ পাকে। সাধারণতঃ এদেশের লোকের পক্ষে পুর্ধোক্ত 
তালিকাতুক্ত থাদ্য. সামগ্রীর পরিমাণ ছুই ভাগ কমাইয়া 
“দলে উপকার প্রাপ্তির আশ। করা যায়। আমর! অনেক 
সময়ে দেখিতে পাই যে, কেবল শেত-সার-ঘটিত খাদ্য গ্রহণ 
করিলেই যে রোগের বুদ্ধি হয়, তাহ! নহে, অথব! এ জাতীয় খাদ্য 
রহিত করিয়া মাছ, মাংল খাইতে দিলেই যে রোগের উপশম হয়, 
তাহাও নহে। থে কোন প্রকার খাদ্য (রাগী*ক দেওয়া! হউক 
না কেন, উহার পরিমাণ বিশেষভাবে কমাইয়া। দিতে হইবে । 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ৩৪১. 


এইরূপ ব্যবস্থ৷ করিলেই মৃত্রে চিনির ভাগ কমিয়! যায়, পিপাসা 
প্রভৃতি কষ্টপ্রদ লক্ষণসমূহের উপশম হয় এবং রোগীর দেহভার 
কমিয়। গেলেও তাহার কার্য করিবার শক্তি ও মানসিক শক্তি 
পুনকুদ্দীপিত হয়। অবশ্ত এই রোগে সকল সময়েই চিনি*ও 
শ্বেত-সার-ঘটিত খাদ্য যাহাতে অধিক পরিমাণে গৃহীত না হয়, 
তদ্বিষয়ে লক্ষ্য রাখা উচিত, কিন্তু এ জাতীয় খাদ্য একেবারে 
রহিত করিবার প্রয়োজন হয় না। বাহার! নিরামিষাশী, তাহার: 
মাছ মাংসের পরিবর্তে ছুপ্ধ (অল্প পরিমাণ ) এবং দধি ও ছান; 
বাবহার করিতে পারেন। 

এই রোগে সাধারণতঃ নি্ললিখিত খাদোর ব্যবস্থা কর! হইয়' 
থাকে £- 

সকল প্রকার স্থরুয়া (5০4০) ? চিনি ব্যতীত লেমনেড্‌, কফি, 
চ বা কোকো [ মিষ্টতার জন্য সাকিন্‌ (5910) বা সাকারিছ 
1 5৪01900) ব্যবহার কর। যাইতে পারে]; ছুগ্ধ (অল্প 
পরিমাণ ); সকল প্রকার (বিশেষতঃ তৈলাক্ত ) মাছ ও চর্বি 
মাংস ( “মেটে” বাদ ); চিংড়ি) কাকড়!) ডিম 7 মাখন; ঘ্বত 
দধি ; ঘোল; ছান।; গুটেনের রুটী (0181017 01580); ভূসির 
রুটী (91০৮0, 90580) 7 ফাতা। ভাঙ্গা আটার রুটা বা! পাউরুটী 
(অর পরিমাণ); এলুরোনাটু (451079780) ও রোবোরাট্‌ 
(০১০৪) নামক পদার্থের রুটা ( এই ছুই পক্ষার্থ ময়দা হইতে 
প্রস্তুত হয় কিন্ত ইহাদের মধ্যে ৪তসারের ভাগ অত্যন্ত কম 


৩০৪ খাদা। 


পথ্য প্রকরণ।-_ছৃগ্ধই এই রোগের প্রশস্ত পথ্য। পূর্ণ- 
বরক্গ রোগীকে আধপোয়! দুধ এক ছটাক চুণের জল বা! সোডা- 
ওয়াটারের সহিত মিশ্রিত করিয়া ৪ ঘণ্ট। অন্তর খাইতে দিবে । 
সঙ্চে সঙ্গে একটা ডিমের শ্েতাংশ আধপোয়া শীতল জলের 
সহিত মিশ্রিত করিস! ৪ ঘণ্টা অন্তর দেওয়া যাইতে পারে; 
ইহার সহিত লেবুর রস ও চিনি কিন্বা কমল] লেবুর রস 
মিশাইলে খাইতে সুস্বাদু হয়। অধিকাংশ রোগীর পক্ষে উপরোক্ত 
বাবস্থাই প্রশস্ত । যদি ছুপ্ধ পরিপাক ন! হয় অর্থাৎ মলের সহিত 
জমাট ছুগ্ধ নির্গত হয় অথবা পেটের ফাঁপ থাকে, তাহ। হইলে 
ছুপ্ধের সহিত বেঞ্জার্স ফুড্‌ (86065 ৮০০৫) অথব! ফেয়ার- 
চাইন্ডের পেপ্টোনাইজিং পাউডার্‌ (11217011105 13960015778 
[১)৮৭৫) মিশ্রিত করিয়! (পরিশিষ্ট দেখ ) উহাকে স্থুপরিপাচ্য 
করিয়া দিবে, অথবা দুগের পরিবর্তে ছানার জল অথবা পাতলা ঘোল 
করিয়। উহ! হইতে মাখন উঠাইয়। রোগীকে খাইতে দিবে । আবশ্তক 
হইলে দুগ্ধ একেবারে বন্ধ করিয়! শুদ্ধ ডিম্বের শ্বেতাংশ শীতল 
জলের সহিত মিশ্রিত করিয়া (£১190177 ৮৪09) খাইতে দিবে 
'আস্কুর, কমলা লেবু, বেদান৷ প্রভৃতি ফলের রদ রোগীকে যথেষ্ট 
পরিমাণে দেওয়া যাইতে পারে। পার্ল. বালি সিদ্ধ করিয়া সেই 
জল শীতল করিয়! পান করিতে দিলে ওষধ ও পথ্যের কার্ধ্য: 
হয়। কোন ফল চিবাইয়া' খাইতে দ্দিবে না, কারণ ফলের 
বীজ ব! আশ পেটের ভিতর যাইলে অনিঠের সম্ভাবনা । মাংসের: 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা । ৩০ 


১৯২৮ পশিশিিপাাপাপিপপীপাপিপাশপিপাশীপাপীপাশীপীপিশাপীপাশাশিশীশীসিশিপিপিপিশিপীপিপিশিশিপিসিশাশীপাপিপাাপিতপীশিপাশিশিপিসপিসসি 


কাথ বা কোনরূপ কৃত্তিম খাদ্যের সকল সময়ে আবশ্তকত! হয় ন1। 
রোগীকে ' কোনমতে এককালে অধিক পরিমাণ খাদ্য দিবে না। 
খাদ্যের পরিমাপ কম হইলে তত অনিষ্ট হয় না, বেশী হইলে 
প্রত অনিষ্ট ঘটিবার সম্তাবনা। 

রোগী যখনই জল চাহিবে, ফুটান শীতল জল পান করিতে 
দিবে। রোগীর যদি কফি বাচাপান করা অভ্যাস থাকে, তাহ! 
*ঈলে অল্প মাত্রায় উহা দিতে পারা যায়। 

অনেক স্থলেই মদ্যের প্রয়োজন হয় না। তবে রোগীর 
অবস্থার উপর লক্ষ্য করিয়া স্থল |বশেষে অল্প পরিমাণে ব্রা ব 
অন্ু মদ দেওয়া যাইতে পারে। 

আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে এ রোগে পেটের দোষ হয়, 
সনেক সময় রত্দান্ত হইয়া থাকে এবং পেটের মধ্যে ঘা হইয়! 
নাড়া ছিন্ন হইয়া মৃত্যু সংঘটিত হয়। পেটের অস্থথ থাকিলে 
কোনরূপ কঠিন পদার্থ কোন মতে খাইতে দেওয়! উচিত নহে। 
সাধারণতঃ তরল খাদ্যই এই রৌগে প্রশস্ত । 

মুরগীর সুরুয়া, কাচ। মাংসের কাথ, (2৪৮/ 1762. 00106), 
জগ স্ুুপ্‌ প্রভৃতি খাদ্য রোগী দুর্বল হইলে দেওয়া যাইতে পারে। 

অধুনা! অনেক চিকিৎসক ছঞ্ধ গরভূতি তরল খাদ্যের উপর 
কেবল 'নির্ভর কর আবশ্তক মনে করেন না। তাহারা অর্ধ 
সিদ্ধ ডিম্ব, নরম সিদ্ধ মাংস, সিদ্ধ অন্ন, পাউরুর্া প্রভৃতি খাদ্য 


অল্প পরিমাণে রোগীকে খাইতে দিতে আপত্তি করেন ন1। 
হও 


এ থাদ্য। 
এসদন্ধে বক্তব্য এই যে রোগের তরুণ অবস্থায় কোনরূপ কঠিন 
খাদ্যের ব্যবস্থা না করাই যুক্তিসি্ধ। তবে জর কমিয়৷ আদিলে, 
পেটের অবস্থা বুঝিয়া, অল্প পরিমাণ কঠিন খাদ্য ব্যবহার করিলে 
অনিষ্ট ঘটিতে দেখ! যায় না। 

জ্বর ত্যাগ হইলে ।__-জ্বর ত্যাগের পর ১০।১২ দিন পদ্যন্ত 
পূর্বোক্ত ব্যবস্থানরূপ পথ্য চলিবে। ক্রমে পাউরুটি ও ঢধ. 
ডালের যু, ছোট মাছের ঝোল, মাখন, বিস্কুট ইত্যাদি অল্প 
পরিমাণে দিতে পারা যায়। পরে হাতে গড়া রুট, পুরাতন 
চাঁটলের ভাত, মাছ ও ছোট মুরগীর মাংস (১০110 07১7১ 


01090) প্রতি খাদোর বাবস্থা করিলে রোগী শীত্ব সবল 
হইয়া উঠে। 


পাশ 


মুত্রগণ্ড প্রদাহ। 
(০৮6 2000. 0101970104371106/5 10855856 ) | 
এই রোগের প্রথম অবস্থায় চোখ মুখ ফুলিয়া | উঠে, প্রন্াবের 
পরিমাণ নিতান্ত অল্প ও উহার বর্ণ গাড় হয়, এবং ক্রমে সমস্থ 
শরীর ফুলিয়া উঠে। 
সাধারণ বিধি ।--১। অনেক স্থলেই হঠাৎ ঠাও। লাগিয়া 
এই রোগের হুত্পাত হয় । সুতরাং শীতল বাতাস বাহাতে গায়ে 
না! লাগে, তাহার ব্যবস্থা করিবে। সর্বদা ্লানেল বা অন্ত গরঃ 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থ! । কি 


কাপড় গায়ে রাখিবে। ফ্লানেলের ডুয়ারের (1078৩: ) উপব . 
ঘুতি পরিবে অথবা ফ্লানেলের পায়জামা ও কোট বাবহার 
করিবে। স্ত্রীলোকদিগের ফ্লানেলের সেমিজ সর্বদা পরিয়। থাকা, 
উচিত। পায়ে গরম মোজা রাখিবে। ৃ 

২। ন্নানের জন্য শীতল 'বা অত্যুষ্ণ জল ব্যবহার করিবে 
না। ঘরের ভিতর ঈষদুষ্ণ জলে স্নান কর! কর্তব্য এক. আনের 
পরু তোয়ালে ব! শুফ কাপড় দিয়া সমস্ত অঙ্গ রীতিমত ঘর্ষণ 
হরিবে। 

৩। প্রত্যহ কোনরূপ স্ব্নপরিশ্রমসাপেক্ষ ব্যায়াম করব । 
গরম কাপড় পরিয়া মুক্ত স্থানে পদব্রজে ভ্রমণ প্রশস্ত । যাহাতে 
অল্প অল্প ঘাম হয়, তাহার চেষ্টা করিবে। 

৪ | যাহাতে দাস্ত পরিষ্কার হয়, তদ্বিষয়ে সবিশেষ লক্ষ্য 
রাখেবে। 

৫। ভিজা কাপড়ে এক মুহূর্ত থাকিবে না! মেজের 
উপর শয়ন না করিয়! খাট, তক্তপোষ ব! থাটিয়া ব্যবহার করিবে । 
ন্যাৎসেঁতে ঘরে বাস এই রোগের পক্ষে নিতাস্ত অনিষ্টকর 

পথ্য প্রকরণ ।-_এই রোগে দুগ্ধ অতি প্রশস্ত ও সব্ববাদী- 
মম্মত পথ্য । রোগের তরুণ অবস্থায় (4১086551520) দুগ্ধ 
ভিন্ন অন্য কোনও খাদ্য ব্যবহার করা উচিত নহে. দ্প্ধের 
সহিত সাণু, বালি, ভাত, চিড়া বা মুনের মণ, মেলিন্, ফুড্‌+ 
টেপিওকা, ভামিসিলি, ওটুমিল, এরারুট্‌ প্রভৃতি শ্বেতসার প্রধান 


৩৬৮ খাদ্য। 


সপপাস্িপিসি শা ৮৯ স সাশিস্পাশাশিশিশা পািপান্পিসাসপিপাশান্পান্প সাসপিপাপিস্িস্পানপস্পী সপ পিপসসিত ত্ণ পাপ্পাপাসপিা 





পাশপাশি 


খাদা উপযুক্ত পরিমাণে মিশ্রিত করিয়া! দেওয়া যাইতে পারে: 
চিনি বাঁ চিনি-ঘটিত পদার্থ সামান্ত মাত্রার ব্যবহার করিবে । 
যাহারা অধিক ছুপ্ধ পরিপাক করিতে পারে না, তাহাদিগকে 
সময়ে সময়ে দুগ্ধের পরিবর্তে দধি এবং ঘোল দেওয়া যাইতে 
পারে। চা, কফি, সোডা-ওয়াটার্‌ প্রভৃতি প্রয়োজন হইলে অল্প 
মাত্রায় বাবহার করিতে পারা ষায়। কমল! লেবু আহ্গুর ও 
অন্ঠান্ত টাটুক। ফল অল্প মাত্রায় রোগীকে দেওয়া যাইতে পারে ! 

রোগের উপশম হইলে অথবা! রোগের পুরাতন অবস্থায় ভাত, 
বাদি পাউরুটা, ছোট তাজা মাছ, ছোট মুরগীর মাংস, ছুই একটা 
অর্ধসিদ্ধ বা কাচ! ডিম, মাখন, পটোল, কাচাকলা, মানকচু 
প্রভা্ত তরকারী ছুপ্ধপধ্যের (1111/-11০6) সহিত রোগীর 
অবস্থানুসারে অল্লাধিক পরিমাণে দেওয়। যাইতে পারে। 

এই রোগে অধিক পরিমাণ চিনি বা মিষ্টান্ন দ্রবা ভক্ষণ 
নিষিদদ। বরফজল বা বরফ্রে মালাই 501০6 0167 ) অথব' 
বরফের দ্বারা শ্লীতলীরুত কোন প্রকার পানীয় সর্ধতোভাবে 
বর্জনীয়। ছোট মুরগী ব্যতীত অপর কোনও প্রকার মাংদ 
বা তাহার কাথ্‌ (5০০03, €%078065 ০7 25381095 ) বাবহার 
না করাই উচিত। তবে রোগীর অবস্থা! ভাল হুইলে সামান্য 
পরিমাণে অন্ত ছোট জন্তর মাংসের ব্যবস্থা! করা যাইতে পারে। 
লঙ্কা বাঁ গরম “মসলা অথবা! অধিক স্বৃত ব! তৈল সংযুক্ত গুরুপাক 
খাদা একেবারে বর্জনীয়। এই রোগে ডাল, আলু, কলাই- 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থ।। ৩০৯ 


স্ঁটি, পনির (0176০১০) ইত্যাদি স্পথ্য নহে, তবে রোগের 
পুরাতন অবস্থায় এই সকল দ্রব্য অন্ন পরিমাণে বারহার কর! 
হাইতে পারে। 

রোগের তরুণ অবস্থায় লবণ একেবারেই পরিত্যজ্জ্য (রগ 
পুরাতন হইলে ব্যঞ্জনাদি মুখরোচক করিবার জন্য যৎসাম'। লবণ 
মিশ্রিত করিয়া লইলে ক্ষতি হয় না, কিন্তু অধিক মাত্রায় লবণের 
বাবহার নিষিদ্ধ। 


রক্তহীনতা (40357019 )। 


মালেরিয়া ও অন্তবিধ জর, উদরাময় প্রভৃতি রো” স্কাধিক 
দন স্থায়ী হইলে এই লক্ষণ প্রকাশ পায় এবং রাগের 
প্রকেপ কুমিয়া গেলেও ইহা বহুদ্দিন পধ্যস্ত বিদ্যমান থক, এবং 
অনেক স্থলে রোগীর অকাল মৃত্যুর কারণ হয়। 

সাধারণ বিধি ।--১।* যে ধরে বেশী রৌদ্র ও বাতাস 
আছে, সেই ঘরে রোগীকে রাখিবে। রোগী দিনের বেলায় 
যতক্ষণ সম্ভব, মুক্ত স্থানে থাকিবে। অধিক পরিশ্রমেব কার্ধ্য 
করিবে না। সর্বদ| বিশ্রাম লইবে। 

২। আল্পশ্রমসাধ্য ব্যায়াম করিবে। ব্যায়ামে শ্রান্তি বোধ 
করিলে উহ তৎক্ষণাৎ পরিত্যাগ |করিবে। অনেকবার পদরজে 
নামান্ত দূর গমন করাই প্রশম্ত | 


৩৬০ খাদ্য 


শু, অত্যন্ত শীতল জলে স্নান নিষিদ্ধ! গ্রীক্মকালে জল 
' উত্তপ্ত না করিয়া! ক্সানার্থে ব্যবহার করিবে কিন্তু শীতকালে 

ঈধদুষ্ জলে নান প্রশস্ত । স্বানের পর শু বস্ত্র দ্বারা ভাল 
করিয়া গাঁ ঘষিবে। 

ও। খাদ্য দ্রব্য আন্তে আস্তে চর্বশ করিয়! খাইবে। দত 
পড়িয়া গেলে ভাল লোকের নিকট দাত বাধাই লইবে! 
তাহাছে চর্বণ করিবার স্থুবিধা হইবে। 

€: খাদ্য অল্প মাত্রায় অনেকবারে খাইবে। এই রোগে 
সমস্ত পরিপাক যন্ত্র দুর্বল হয়, এজন্য রোগীকে এককালে অধিক 
পরিমাণ আহার দেওয়া উচিত নহে। প্রত্যষে এক পিয়াল? 
গরম দ্রপ্ধ খাইলে ভাল হয়। ইচ্ছা হইলে উহার সহিত সামান্য 
পরিমাণ চা মিশাইয়। লইলে চলিতে পারে । 

৬. প্রচুর পরিমাণ জল পান করিবে । কোষ্ঠ বন্ধ হওয়? 
(0০74650০5) এই রোগের একটা প্রধান লক্ষণ। বেশী 
জল বা তরল খাদ্য (ছুগ্ধ) পান করিলে দাস্ত পরিষার হয়। 
যতক্ষণ পথ্যস্ত মলকৃচ্ছতা দূর ন। হয়, ততক্ষণ ওঁষধ প্রয়োগে 
এই কোগে বিশেষ উপকার দর্শে না । 

পথা-প্রকরণ।--ঘে সকল খাদ্যের মধ্যে ছানাজাতীয় 
উপাদ্দান (চ:০$5105) বেশী থাকে, সেই সকল খাদ্য অধিক, 
পরিমাণে খাইতে দিতে হইবে । ছোট মাছ, মুরগী ও অন্ত' 
ছোট জন্তুর মাংস, মাংসের স্থরুয়া, কা মাংসের ক্কাথ্‌, অর্সিদ্ধ 


জাতির সাধারণ রোগে পথ্যের রিবা । ৩১১ 

ব; কাচ! ডিম, ভাত, পা বা হাতে গড়া টা (বাতা ভাঙা 
আট! হইলে ভাল হয়), ওট্‌ুমিল্, বালি, টাটকা তরকারী, ' 
ফল, ছুগ্ধ ( বেঞ্জার্স ফুডের সহিত ), দধি, ঘোল, মাখন প্রভৃতি 
পথোর ব্যবস্থা প্রশস্ত । অন্ন পরিমাণ চা, কফি বা কোকো 
দেওয়' যাইতে পারে। 

ডিম্বের পীতাংশ এই রোগের একটা সুপ্থ্য; ইহার মধ্যে 
লৌহঘটিত লবণ থাকে বলিয়া ইহা ওষধের কার্ধ্যও করে। গরম 
জলে ২টী ডিস্বের পীতাংশ ঢাক্য়। উহাতে কিঞ্চিৎ দুধ ও চিনি 
এবং এলাইচ ও দ্ারুচিনির গুঁড়া মিশাইয়া খাইতে দিবে। 

লবণ যথেষ্ট পরিমাণে খাদ্যের সহিত ব্যবহার করিতে দিবে । 

রোগী ছুর্বল হইলে চিকিৎসকের উপদেশ লইয়! অল্প পরিমাণ 
বাণ্ডি ৰা অপর মদ্য খাদ্যের সহিত ব্যবহার করিতে পারা ষায়। 

বেশী মসলা! এবং অধিক তৈল বা ঘ্বত সংযোগে প্রস্তুত 
খাঁদা একেবারে খাইতে দিবে না । 


টিটি 
অতিরিক্ত স্থুলতা (0৮০5: )। 


সাধারণ লোকের বিশ্বাস যে ইহা একটী রোগ নহে, কিন্ত এ 
বিশ্বাস ভ্রমাত্মক। অতিরিক্ত স্থূলতা শুদ্ধ যে রোগবিশেষ বলিয়া 
গণা হইয়া থাকে তাহা নহে, ইহা দ্বার! বাত, বহুমূত্র, হৃদরোগ 
প্রভৃতি নানাবিধ উতৎকট ব্যাধির সুত্রপাত হইয়া থাকে। অধিক 
স্থলকায় ব্যক্তির দীর্ঘজীবন লাভ কর! একপ্রকার অসম্ভব । 


৩১২ খাদ্য । 

সাধারণ বিধি ।_-১। শরীরের অবস্থানুযারী যথাসাধ্য 
ব্যায়াম ও পরিশ্রমের কার্য করিবে। দৌড়ান, বাইপিকেল-চড়া, 
ঘোড়ায় চড়া, ফুটুবল্‌ খেলা ইত্যাদি যে কোনরূপ ব্যায়াম কাযো 
প্রতাহ নিযুক্ত থাকিবে। অবশ্ঠ কতক্ষণ ব্যায়াম করিতে হইবে, 
তাহা শরীরের সামর্থ্যের উপর নির্ভর করে। প্রথমে অগ্ 
ব্যায়ামে ক্লান্তি বোধ হইবে কিন্তু কিছু দিন অভ্যাদের পর 
উহা! ক্লাস্তিকর ন| হইয়া আরাম প্রদ হইবে । 

২। নিদ্রার ভাগ কমাইয়। দিবে। সাধারণতঃ দেখিতে 
পাওয়া যায়, যে বেশী ঘুমাইলে লোক মোটা হয়। দিবা নিদ্রা 
পরিত্যাগ করিয়া রাত্রে ৫।৬ ঘণ্টার অধিক কাল নিদ্রা ধাওয়া উচিত 
নহে। 

৩। স্থলকায় বাক্তির সহজেই বেশী ঘাম হয়, স্থৃতরাং 
উপযুক্ত পরিমাণ ঘন নিঃসরণের জন্ত কোন বিশেষ ব্যবস্থ] 
করিবার আৰশ্ঠক হয় না। ঘামের সময যাহাতে ঠগ1 ন! লাগে, 
তাহার জন্ত সাবধান হুওয়! উচিত। 

৪। যেসকল উপায়ে দাশু পরিষ্কার হয়, তাহ! অবলম্বন 
করা উচিত। এ সম্বদ্ধে পূর্বে অনেক কথা বল! গি্নাছে, এস্থলে 
তাহার পুনরুল্লেখ অনাবশ্তক ৷ 

«| জল ও তরল খাদ্য অন্ন পরিমাণে ব্যবহার করিবে । 
বেশী জল খাইলে শরীর স্থূল হয, অতএব অধিকজ্ল পান এই 
রোগে নিষিদ্ধ । 


কাতপয় সাধারণ রোগে পথ্যের বাবস্থা । ৩১৩ 


পথ্য প্রকরণ ।-_-শ্বেত-সার ও শর্করা-ঘটিত খাদ্যের 
: ০৪৮০০-1১5৫:5065 ) পরিমাণ কমাইয়া দিবে। অনেক বালক 
লুচি, অত্যধিক পরিমাণ আলু ও মিষ্টান্ন ভোজন করিয়া স্থল 
হইয়া পড়ে। ইহাদিগের আহারের প্রতি অভিভাবকদিগৈর 
সবিশেষ দৃষ্টি রাখা উচিত। দুধ, ঘি বা মাখন অধিক খাইলে 
ইলতা হয় বটে কিন্ত শ্বেত-সার ও শর্করা-ঘটিত খাদ্যের অতিরিক্ত 
বাবহারই স্থুলতার প্রধান কারণ। শর্করা ও মাখনজাতীর খাদ্যের 
পরিমাণ সবিশেষ কমাইম1 চর্বিবিশূন্ মাংস, ডিম্বের শ্বেতাংশ 9 
যাছ যথেষ্ট পরিমাণে খাইতে দিবে । 

অধিক স্থুল হুইয়। পড়িলে ব্যাণ্টিং (13970725 ) বা সালিস্- 
ব্রি (5291159এ:5 ) প্রণালী মতে থাদ্যের ব্যবস্থা কর! কর্তব্য । 
এই ব্যবস্থায় খাদ্যের মধ্যে শ্বেত-সার বা চিনির ভাগ প্রীক্মই 
থাকেনা । চিকিৎসকের মত ভিন্ন এই ব্যবস্থ। অবলম্বন করা 
উচিত নহে, এজন এই" স্থলে ইহার বিশেষ বিবরণ লিখিত 
হুইল ন।। 

খাদ্যের ব্যবস্থার সহিত বথোচিত ব্যায়ামের ব্যবস্থার একা্, 
আবশ্তক, নতুবা শুদ্ধ খাদের বাবস্তার দ্বারা আশানুরূপ ফল 
প্রাপ্ত হওয়া যায় না। 


৩১৪' খাদ্য। 
যক্ষা (017001915 )1 


সাধারণ বিধি ।--১। ষে গ্রহে রোগী বাস করিবে, 
অহার মধ্যে উত্তমরূপে বায়ুসঞ্চালন ও রৌদ্রের প্রবেশ একান্ত 
আবশ্তক ; এরূপ হইলে গৃহ সর্বদা শুক থাকিবে । স্যাৎসেতে ঘরে 
বাস এই রোগের পক্ষে নিতাস্ত অনিষ্টকর। 


২। মুক্ত বিশুদ্ধ বায়ু এই রোগের মহৌষধ, স্থতরাং দিব! 
রাত্রির মধ্যে কোন সময়েই রোগীর গৃহ বদ্ধ করিয়া! রাখিবে না) 
কি শীত, কি শ্রীক্স, কি বর্ধা, সকল খতুতেই গৃহের সমস্ত দরজা 
জানালাগুলি উন্মুক্ত থাকিবে। রোগী সর্বদা গরম কাপড় দিয়া 
দেহ আবৃত করিয়৷ রাখিলে ঠাণ্ডা লাগিবার কোন সম্ভাবন! 
থাকিবে না। হাল্কা পশমি কাপড়ের ঢিল! পোষাক ঝবহার 
করিবে এবং পায়ে গরম মোজ। দরিয়া রাখিবে। কখন ভিজ! 
জুতা বাহার করিবে ন!। 


৩। রোগীর" গৃহে একজনের ' অধিক লোক থাকিবে ন! 
এবং এক শধ্যায় ছুইজনে শয়ন করিবে না। প্রশ্বাসহষ্ট বাু 
সেবন এই রোগের পক্ষে ভয়ানক অনিষ্টকর। ঘরের ভিতর 
না থাকিয়া যতক্ষণ সম্ভব, রোগী বাহিরের মুক্ত বাযুতে অবস্থান 
করিবেন। রাজে নিদ্রার সময় ব্যতীত অপর সকল সময়েই 
ছাদে, বারাণীয়, প্রাণে ব| মাঠের ছায়াযুক্ত স্থানে থাকিলে 
তাল হয়। পরিষ্ঠত যুক্ত বাু সেবন এই রোগে কিরূপ হিতকর. 


২৩ প্পপাপাশিশসিপাসিশাশপিস্পিিসিপর্শ তত ৩৩০ ০ অন অনি ০৬ পপাশ্পি্পীপাসিিসিসসিনপাশিন্পী স্পা সত 


কতিপয় সাধারণ রোগে পখ্যের ব্যবস্থা। ১১৫ 
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৩১৮ থাদ্য। 


৪। ঘর বন্ধ করিয়া প্রত্যহ ঈষদষ্চ জলে গ! মুছিবে | যদি 
রোগী ছূর্ববল ন হয়, তাহা হইলে শীতল জল ব্যবহার করিবে । 
গা মুছিবার পর শুক বস্ত্র ঘারা সমস্ত অঙ্গ রীতিমন্ত ঘর্ষণ করিবে। 
" ৫। যেখানে সেখানে থুথু গয়ের (১010) ফেলিবেন।। 
একটা নির্দিষ্ট পাত্রে ফেনিল্‌ ব! জলমিশ্রিত কার্বলিক এসিড 
রাখিয়া তন্মধ্যে গয়ের ফেলিবে এবং দিবে ৫1৬ বার এ পাত্র 
উত্তমরূপে পরিক্ষার করিবে। যস্্া-রোগীর গয়েরে উক্ত রোগের 
বীজ বিদ্যমান থাকে এবং উহা শ্ুফ্কাবস্থায় ধূপিকণার সচিত 
মিশ্রিত হইয়া নিশ্বাসের সহিত স্থস্থ ব্যক্তির দেহমধ্যে প্রবেশ 
করিলে রোগ উৎপন্ন হইবার সম্ভাবন! । 

৬। রোগীর উচ্ছিষ্ট খাদ্য বা উহার ব্যবহৃত পান বা ভোজন 
পাত্র অপর কেহ ব্যবহার করিবে না । 

৭। প্রত্যহ যথা নিয়মে সামর্থ্য অন্গসারে কোন না কোন- 
রূপ ব্যায়াম চচ্চা করিবে । বেস্থানের বাযুতে ধূলি বা ধৃ'জা 
নাই, তথায় পদব্রজে শ্রমণ করিলে বিশেষ উপকার প্রাপ্ত হওয়! 
যায়। ক্লান্তি বোধ হইলেই ভ্রমণে ক্ষান্ত হইবে এবং বিশ্রাম 
করিবে। রোগী নিতান্ত হর্বল হুইপে তাহাকে হাত-গাড়ীর 
সাহাযো এইরূপ স্থানে লইয়া! যাইয়া দিবসের অধিকাংশ সময় 
ষাহাতে তথায় অতিবাহিত হয়, তাহার বন্দোবস্ত করা উচিত। 

৮,। বসরের অধিকাংশ সময় কোন স্বাস্থ্য$বাসে যাইয়! 
থাকিলে ভাল হুয়। পর্বতোপরি অবস্থিত স্বাস্থ্যাবাধই এই 


কতিপয় সাধারণ রোগে পথ্যের ব্যবস্থা!। ৩১৭ 


ত পাপা স্পা? পাপা, প্পাপিসপপিসিতস পাপা 








২ স্পা এপস্পিসট ও তি 





রোগের পক্ষে হিতজনক | যেস্থানে বায়ু বিশুদ্ধ, যেখানে যথেষ্ট, 
পরিমাণ রৌদ্র পাওয়া ষাঞ়ী এবং যেস্থানে দিবা রাত্রির মধো 
উত্তাপের (071609075) অধিক প্রভেদ হয় ন', এইরূপ 
স্থানই য্ারোগীর পক্ষে হিতপ্রদ হইয়া থাকে। দার্জিলিং, 
সিমল! পাহাড়, নৈনিতাল, মস্থরি, আলমোর! প্রভৃতি স্থানে, 
বিশেষতঃ ধরমপুরে গমন করিয়া অনেক রোগী বিশেষ উপকার 
প্রাপ্ত হইয়াছে, এমন কি কেহ কেহ একেবারে রোগমুক্ত 
হইয়াছে । অবশ্ত সকল রোগীর পক্ষে পার্বত্য স্বাস্থ্যাবাস স্থবিধ!- 
গ্নক নহে। রোগের প্রথমাবস্থায় এই 'সকল স্থানে গমন 
করিলে উপকার লাভ করিতে দেখ! যায়, কিন্ত রোগ অধিক 
দিনের হইলে এবং রোগী দুর্বল হইয়া পড়িলে সমুক্রতীরবর্তী কোন 
বাস্্যপ্রর স্থানে বাস করিলে রোগের উপশম হইবার সম্ভাবনা ? 
স্বাস্থ্যাবাসে যাইয়া যদি সর্বদ! গৃহাভ্যন্তরে থাকা যায় অথব! গৃহ বন্ধ 
করিয়া রাখা হয়, তাহা হইলে কোন উপকার দর্শে না; তথা 
যতক্ষণ সম্ভব, মুক্ত বাধু মধ্যে অবস্থান করা উচিত। সাধারণ 
লোকের বিশ্বাস যে এই রোগ একবার হইলে আরোগা লাভ 
সম্ভব নহে; ইহা নিতাত্ত ভ্রমাত্মক বিশ্বাস। ধাহারা এই 
রোগে আক্রান্ত হইয়াছেন, আরোগ্য বিষয়ে তাহাদের নিরাশ 
হইবার কোন কারণ নাই। দিবা রাজি যুক্ত স্থানে বিশুদ্ধ বানু 
সেবন ও অন্ঠানত স্বাস্্যান্ুকূল নিয়ম পালন করিলে অনেকেই 
সম্পূর্ণ আরোগ্য লাভ কাঁরতে সক্ষম হইবেন। ইউরোপের স্থানে 


৩১৮ খাদ্য। 


পত তাত ৯5 পতিত ৯ ২তিিশীত৯পলিত ১৩৭ ২৬ পিপাসপিসাপাসিশিশ 





স্থানে মুক্তবায়ুসেবন চিকিৎসার (09012-210 062007000) 
নিমিত্ত সুম্দর সুন্দর স্বাস্থ্যাবাস স্থাপিত হুইয়াছে। এই সকল 
্বাস্থ্যাবাসে থাকিয়া অনেক রোগী এককালে রোগমুক্ত 
হইয়াছে |* সিমলার সন্নিকটে ধরমপুর নামক স্থানে এই 
রোগের চিকিৎসার জন্য একটা স্বাস্থ্যাবাস স্থাপিত হইয়াছে এবং 
তথায় অনেক রোগী চিকিৎসা দ্বারা উপকৃত হইতেছে। 

॥ পথ্য-প্রকরণ।_-ছোট মাছ, মুরগী বা ছাগ প্রভৃতি ছোট 
জন্থর মাংস, পুরাতন চাউলের ভাত, বাদি পাঁউরুটা, রুটা, লু, 
মাংসের স্থুরুয়া, কাচা ডিম, যথেষ্ট পরিমাণ দুগ্ধ, মাথন ও স্বৃত, 
অন্ন পরিমাণ তরকারী, সকল প্রকার পাক। ফল, অল্প পরিমাণ 
চা, কফি বা কোকে। রোগীকে দেওয়া যাইতে পারে । 


রোগীর পরিপাক যন্ত্রের অবস্থা বুঝিয়া পথ্যের ব্যবস্থা করিতে 
হইবে। 
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সমস্ত খাদ্য যাহাতে মুখরোচক হয়, তাহার ব্যবস্থা করিবে। 
রোগীর যত অধিক ক্ষুধা হুইবে এবং খাদ্য পরিপাক করিবার 
ক্ষমতা জন্মিবে, ততই তাহার রোগের উপশম হইবে, শরীরের 
ভার বুদ্ধি প্রাপ্ত হইবে এবং ছুর্বধলত! কমিয়। যাইবে । যাহাতে 
রোগী মাখনজাতীয় খাদ্য (19১) আঁধক পরিমাণে থাইতে ও 
পরিপাক করিতে সক্ষম হয়, তছ্িষয়ে সবিশেষ লক্ষ্য রাখ! উচিত । 
দুধ, ঘি, মাখন প্রভৃতি পদার্থ এই রোগের উৎকৃষ্ট পথ্য। এই 
রোগে কড্‌লিভার অয়েল্‌ ওঁধধরূপে ব্যবৃত হয়; ইহা মাথন- 
ক্ষাতীয় পদার্থ, স্থতরাং ইহা ওষধ ও পথা উভয়েরই কার্ষ্য কাঁরয়! 
থাকে । প্রয়োজন মত ছুগ্ধের সহিত প্লাজ্মন্, সানাটোজেন্‌, 
সোমাটোজ্‌ প্রভৃতি ,সারবান্‌ থাদ। মিশ্রিত করিয়! দিবে। রোগা 
হুর্বল হইয়। পড়িলে মাংসের সুরুয়ার ব্যবস্থা করিবে । 





অর্শ (11155 )। 

এই রোগে মলদ্বারের বছির্ভাগে বা অভ্যন্তরে গুটিকার গ্ঠায় 
“বলি” হয়। কাহারে! দ্ান্তের সময় অতিশয় রক্তস্রাব হইয়া 
বাকে, কাহারে! বা রক্তম্রাব হয় না কিন্ত “বলি” স্ফীত হহয়! 
বিষম যন্ত্রণাদায়ক হয়। অনেক লময়ে মলদ্বারের পার্্বদেশ 
চিৰিয়। যাইয়া! (15546 ) দান্তের পরে অযনহ যাতনা, উৎপাদন 
করে; কখন কখন শোব জন্মিয়া ভগন্দর রোগ” ( ঢ15৮0175) 
উৎপন্ন হয়। 


৩২৯ খাদ্য। 


পথ্য-প্রকরণ ।--যাহাতে দান্ত নরম ও খোলস! হয়, তাহার 
উপযুক্ত ব্যবস্থা করা উচিত। অর্শরোগে ডিস্ব বা মাংস ভক্ষণ 
সঙ্গত নহে, ইহাতে কোষ্ঠ বদ্ধ হইয়া রোগের যন্ত্রনার বৃদ্ধি হয়। 
মাখন, ঘ্বত, দুগ্ধ, দধি, ঘোল প্রভৃতি স্নেহজাতীয় পদার্থ এই 
রোগের পক্ষে বিশেষ হিতকারী। পাক! বেল, পাকা পেঁপে, 
কিস্মিস্‌, মনাক্কা, পেস্তা, বাদাম, আপেল প্রভৃতি ফল উপযুক্ত. 
পরিমাণে ভক্ষণ করিলে দাস্ত নরষ ও খোলসা হয়। পুরাতন 
চাউলের নরম ভাত, ছোট মাছ, মুগ বা কলায়ের ভালের যুস, 
টাটুক; শাকসবজী ও তরকারী (বিশেষতঃ কীচা৷ পেঁপে, ভাল ওল 
৪ মানকচু) এই রোগের স্থুপথ্য।:চিনি অপেক্ষা গুড় ও মধু এই 
রোগে উপকারী । তিল ভিজাইয়। মিছরি ও মাথনের সহিত ছুই 
বেলা ভক্ষণ করিলে দান্তের পক্ষে সুবিধা হয়। প্রাতে ও শয়নের 
পূর্বে অততযুষ্ণ জল চামচ দিয়া অল্পে অল্পে পান করিলে উপকারের 
সম্তাবনা। মোচা, কাচাকলা, নূতন আলু প্রভৃতি তরকার 
বাবহার না করাই ভাল। চা, কফি প্রভৃতি পানীয় পরিত/জ্য। 


(১৮) 
পরিশিষ্ট। 


পথ্য-প্রস্তত-প্রকরণ। 


রোগীর পথ্য গ্রস্থতকরণ সম্বন্ধে যেরূপ সাবধানতা, সেইরূপ 
অভিজ্ঞতার প্রয়োজন। অধিকাংশ রোগে পরিপাকশক্তি অতিশয় 
চর্বল হয়, সুতরাং পথ্য যাহাতে লঘু ও সহজপরিপাচ্য হয়, 
হছিষয়ে সবিশেষ লক্ষ্য রাখা উচিত। একই পদার্থ প্রস্থত.করণ- 
গণালীভেদে স্থপাচা ও ছুপ্পাচয হইয়া থাকে । ছুগ্ধ, ডিম্ব, মংশ্য, 
মাংস, চাল, ডাল, ময়দা, সুজি প্রভৃতি আহার্যা পদার্থসমৃ 
আমাদিগের ন্ুস্থ অবস্থার খাদ্য কিন্তু প্রত্বতকরণ'প্রণালীভেদে 
ইঙ্কারাই পুনশ্চ বিবিধ রোগে উৎকৃষ্ট পথ্যরূপে ব্যবহৃত হইয়া 
থবকে। 

অনেক স্থলে এই সকল পথ্য আমাদিগের গৃহে যে প্রণালীতে 
সচরাচর প্রস্তত হইয়! থাকে, তাহা বিজ্ঞানসম্মত নহে। স্ৃতরাং 
এরূপ পথ্যের বাবহারে উপকার না হইয়া প্রায়ই অপকার 
সংসাধিত হয়। স্তনহুঞ্জের অভাবে শিশুসস্তানকে যে সকল খাদ্য 
প্রদত্ত হইয়। থাকে, তাহার প্রায় দুষ্পাচ্য অথবা ষথোচিত পুষ্টিকর 
নহে। অনেক স্থলে প্রস্ততকরণ-দোষে পথা রোগীর মুখরোচক 


না হইয়া অরুচির কারণ হইয়া! উঠে। অনেক সময়ে পথ্য “এক 
২১ 


৩২৭ খাদ্য । 


ঘেয়ে” রকমের হয় বলিয়! পথ্যের নাম গুনিলে রোগী বিরক্ত ও 
ভীত হুয়্ এবং সাধ্যমত আহার গ্রহণে বিরত থাকে । খাদ্যে 
।অরুচি জম্মিলে শীঘ্র আরোগ্যলাভ করা দূরে থাকুক, অনেকস্থলে 
রোগীর জীবন সঙ্কটাপন্ন হইয়া পড়ে। সুতরাং রোগশাস্তির জন্য 
স্থচিকিংস1! এবং গুশ্রষ! যেরূপ প্রয়োঞ্জনীয়, সথপথ্োর বাবস্থাও 
সেইরূপ আবশ্যক । যে সকল পদার্থ সচরাচর রোগীর পথারপ্ে 
ব্যবহৃত হয়, প্রণালীভেদে তাহাদিগকে এরূপ ভাবে প্রস্থৃত 
করা যাইতে পারে যে, সেগুলি যে শুদ্ধ মুখরোচক হয় তাহা নহে, 
রোগী সেগুলিকে নূতন রকমের থাদ্য মনে করিয়া ই্ছাপূর্ববক 
গ্রহণ করিয়া থাকে । আমাদের গৃহে রমণীদিগের দ্বারা অথব! 
'্টাহাদ্দের আদেশে পাচকপািকাকর্ুক রোগীর পথা প্রস্থত হয়! 
থাকে। তাহাদিগের অবগতির জন্ত শিশুখাদ্য এবং নিত্য-ব্যবহাধা 
কতকগুলি রোগীর পথা যাহাতে যথানিয়মে প্রস্তত হয়, তদ্ধিষয়ে 
কয়েকটা উপদেশ এস্থলে সংক্ষেপে বর্ণিত হইল। 
খাদ্য সামগ্রী মাপিবার জন্ত এই প্রবন্ধে যে চামচের কথা 
বল! হইয়াছে, তাছা৷ “চায়ের চামচ” (168-5900 ) বুঝিতে 
 হুইবে। 


পথ্য-প্রস্তত-প্রকরণ। ৩৯৩ 


২. এপাশ ৯ টিসি পসিিসপাসিউি উস পিপিপি পিসি ৯ ৯১ ৩৯৯ ৩ পশতিপী পপ ০৮ ৯ ৩৯৩ স্পা 


১। কৃত্রিম স্তনহুদ্ধ । 


জন্মিবার পর ৮৯ মাস পধ্যন্ত সুনহুগ্ধই শিশুর পক্ষে প্রশব্য 
'খদ্য। ১।২ মাসের শিশুকে ২ ঘণ্টা এবং তদধিক বয়স্ক শিশুকে 
হ ঘণ্টা অন্তর স্তন পান করিতে দেওয়! উচিত। মাতৃবিয়োগ 
ঘথব৷ জননীর রোগ বা শারীরিক ছুর্ধলত৷ নিবন্ধন স্ভনছুগ্ধের 
অভাব বা স্বল্পতা ঘটিলে গোছুগ্ধ অথব! কৃত্রিম উপায়ে প্রস্তুত 
হলেন্বেরি ফুড, প্রর্ততি বিলাতী থাদ্য শিশুর জন্য খাদ্যরূতস 
শ্যবস্থত হইয়া থাকে । বল! বাহুল্য যে কোন প্রকার কৃত্রিম 
শশু-খাদ্যই স্তনহুগ্ধের স্ঠায় পুষ্টিকর নহে এবং গোদুপ্ধ শিক্চর 
আমাশয়ে সহজে পরিপাক প্রাঞ্চ হয় না । তবে গোছুঞ্ধ হইতে 
নয়লিখিত প্রক্রিয়া অনুসারে স্তনছুপ্ধের অঙ্রূপ সহজ পরিপাচাঃ 
শগখাদ্য প্রস্তত করা যাইতে পারে। ইতরাজীতে এইন্ণ 
চগ্ধকে 110002101560 2] কছে। 

স্তনে ছুগ্ধের স্বল্পতা হইলে," শিশুকে স্তন পান করাইবার আধ 
-্টা পুর্বে ১ পোয়া উষ্ণ ছুগ্ধ জননী ্বয়ং পান করিলে স্তান 
মধিক ছুপ্ধ মধ্চারিত হইতে দেখ! যায় । 

(১) আধসের কাচ! ছধের মাটা'তুলিয়া লইয়া এ ছুধকে 
ই ভাগ করিবে । অর্দেকাংশ ঈষহফ্ করিয়া উহাতে অল্প 
রিমাণ রেগে (1২50760) যোগ করিলে উহ্ধার ছানা কাটিয়া 
[ইবে। ডাক্তারখানায় রেণেট (736708575 1:556750 ০ 


৩২৪ খাদ্য । 


চ২০:6৮) কিনিতে পাওয়া যায় । রেণেটের অভাবে উষ্ণ ভ্ষে 
অল্প পরিমাণ পাতি বা কাগজি লেবুর রস যোগ করিয়া, ছাকিয়' 
দ্বই চামচ চুণের জল উহার সহিত মিশ্রিত করিয়া, এ “ছানার 
আল” পৃথক করিয়া বাখিবে। £পর অপরার্ধভাগ মাটা- 
তোল! দ্ধের সহিত সমস্ত ছানার জল মিশাইয়া, পূর্বে্ব যে মাট: 
থক করিয়া রাখা হইয়াছে তাহা, এবং ২ চামচ ছুগ্ধ-শর্কর" 
, ত্দদভাবে মিছরি বা চিনি), উহাতে যোগ করিয়া ফুটাই্ব! লইলেই 
উ্তা স্তনছুগ্ধের অনুরূপ হইবে। 
খাঁটি কাচ। ছুপ্ধ একটী' লম্বমান পাত্রে (সরু লম্বা কাচেব 
গেলাসে ) শীতল স্থানে ২৩ ঘণ্টাকাল স্থিরভাবে রাখিয়া দিলে 
উহার উপরিভাগে যে ঘন ঈষৎ হরিদ্রাবর্ণ পদার্থ ভাসিতে থাকে. 
ভাহাকেই মাট। কহে। ছোট চামচ দ্বারা সাবধানে মাটা উঠাইস়' 
উস্থাকে পৃথক পাত্রে রাখিতে হইবে। 
অন্য উপায়েও ছুধ হইতে মাট1 পৃথকৃ করা যাইতে পারে। 
ছুপ্ধকে সামান্ত উত্তাপে ২ ঘণ্টাকাল'কোন পাত্রে বসাইয়! রাখিলে 
ষাটা উপরে ক্রমশঃ জমিতে থাকিবে । পরে উহাকে চামচ-দ্বার' 
তুলিয়! পৃথক্‌ পাত্রে রাখিতে হইবে । মাটা তুলিতে হইলে দুধকে 
কোন মতে ফুটাইবে না । 
সের্টিফিউগাল্‌ মেসিন্‌ (05100109591 002010 ) নামক 
এক প্রকার যন্্ কিনিতে পাওয়া যায়। ছুধ 'একটা লম্বমা 
পত্রে রাখিয়া এ পাত্র এই যঙ্ত্ররে মধ্যে বসাইতে হুইকে 


পথ্য-প্রস্তত-প্রকরণ। ৩২৫ 


সিসি পাসিসিশাশশ 





এবং যন্ত্টা হাতল দ্বারা ঘুরাইলে অতি অল্লকালের মধ্যে 
(১০১৫ মিনিট) মাটা পৃথক হইয়া দুধের উপরে ভাসিয়। 
উঠিবে। " এই যন্ত্র সাহায্যে সহজে ছুধ হুইতে মাটা পৃথক 
করিতে পারা যায়। ঘোলমউনি অথবা ষাট! তৃলিবার বোতল 
: 010877010€ 9০60৩) দ্বারাও এই কার্য সহজে সম্পন্ন হইজে 
পারে। দুধ বরফে বসাইন্না শীতল করিয়া লইলে মাট! শন 
পথক্‌ হইয়া পড়ে । 

(২) যদ্দি উপরোক্ত উপায়ে কৃত্রিম স্তনহ্দ্ধ প্রস্তত করিবার 
অন্থ্বিধা হয়, তাহা হইলে গোছুগ্ধের সহিত উপযুক্ত পরিমাণ জন্দ 
ও চিনি (ছুগ্ধ-শর্করা হইলে ভাল হয়, তদভাবে চিনি বা মিছবি) 
যোগ করিয়া উত্তমরূপে ফুটাইয়। লইলে উহা শিশগুদিগের জন্য স্তন 
হদ্ধের পরিবর্থে ব্যবহৃত হইতে পারে। ১।২ মাসের শিশুর জগ 
১ ভাগ খাটি গরুর দুধে ২ ভাগ জল, তদপেক্ষা অধিক বয়ঙ্ক শিশুর 
পক্ষে ২ ভাগ দুধের সহিত ১ ভাগ জল মিশ্রিত কর! উচিত । 
শিশুর বয়ন ৬ মানের অধিক' হইলে ৩ ভাগ হদ্ধের সহিত ১ ভাগ 
জল মিশাইয়া দেওয়া যাইতে পারে । আধসের জল-মিশ্রিত 
হন্ধে ২ চামচ চিনি মিশ্রিত করিতে হইবে। 

শিশুর দস্তোদগম হইলে ছুধের সহিত বালি, সাগু, এরারুট্‌, 
পাউরুটা বা! অস্ত্রের মও্, চিনি ব! মিছরির সহিত মিশ্রিত করিয়া 
দেওয়া উচিত। দত্তোদগমের পূর্ব্বে এই সকল খাদ শিশু পরিপাক 
স্করিতে পারে না-_্ুতরাং ৭৮ খ্বাস পর্যাস্ত শ্বেতসারঘটি ত 
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পদ্দার্থ শিশুখাদ্যরূপে ব্যবন্ৃত হওয়া উচিত নহে। এরূপ 
'খাদোর ব্যবহারে শিশু কশ ও দুর্বল হুইয়। পড়ে। 

ইতরপ্রাণীর ছুগ্ধের মধ্যে গাধার দুধের সহিত পন্তনহ্গ্ষেন্ 
উপকরণগত সাদৃশ্ঠ আছে। তবে গাধার দুধে মাথনের পরিমান 
কম থাকে, এই জন্ত ইহা স্তনছুপ্ধ অপেক্ষা কম পুষ্টিকর, কি 
প্তনদ্প্ধের ন্যায় ইহা? সহজ পরিপাচ্য। গাধার দুধের প্রতি 
ছটাকে সিকি চামচ মাটা মিশাইয়। ফুটাইয়া লইলে উহা! সতনডক্ধের 
অনুরূপ হইয়া থাকে । 





এলেন্বেরির ফুড্‌ (157175172০৫ )1 

ইহা! একটা বিলাতী শিশু-খাদ্য। যে সকল শিশত স্তনছুগ্ 
পায় না অথবা! গোছুগ্ধ পরিপাক করিতে পারে না, তাহাদিগের 
পক্ষে ইহা একট প্রশস্ত পথ্য। 

শিশুর বয়সভেদে তিন প্রকারের “ফুড.” ব্যবস্থত হইয়া থাকে 
নিন মাসের অনধিক বয়সের শিশুর, জন্য ১নং “ফুড”, তদপেক্ষ' 
আধিক বয়স্ক শিশুর জন্ত ২নং “ফুড” ৫এবং বালক বা বয়স্ক ছূ্ব্বল 
রোগীর জন্য ৩নং *মণ্টেড (181650) ফুড” ব্যবহৃত হই: 
থাকে। 

২ চামচ ১নং “ফুড্” প্রথমতঃ আধ ছটাক শীতল জলের সহিত 
উত্তমরূপে মিশ্রিত করিয়া পরে উহাতে ১ ছটাক উষ্ণজর 
যোগ করিয়া আলোড়ন করিলেই ১নং শিশু-খাদ্য প্রস্তুত হয়। 
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২নং “ফুড” পূর্বোক্ত উপায়ে প্রস্তুত হইয়া থাকে, কেবল 
অধিক পরিমাণ “ফুড” লইবার আবশ্তক হয়। 

৩নং “মপ্টেড, ফুড্‌ঠ। প্রস্তত করিতে হইলে ৪ চামচ “ফুড” 
শইয়া অল্প পরিমাণ শীতল জলে উত্তমরূপে মিশ্রিত করিতৈ 
হইবে। পরে উহ্থাতে ১ পোয়া জলমিশ্রিত দুগ্ধ (সমভাগ দুধ 
€ জল, ফুটাইয়। অল্পে আল্প যোগ করিবে এবং ২ চামচ চিনি 
উঠার সহিত মিশ্রুত করিয়৷ উত্তমরূপে আলোড়ন করিবে। 


হলিক, মণ্টেভ্‌ মিক্ক (1101015 8151650 11) । 


ইহাও একটা বিলাতী সুপরিপাচ্য পুষ্টিকর খাদ্য। যখন ছুগ্ধ 
পরিপাক হয় না অথব| অন্ত কোন কারণে দুগ্ধের ব্যবহার নিষিদ্ধ, 
তখন ইহার স্বারা দুগ্ধ সেবনের উপকার লাভ কর! যায়। ইহা 
গহতেই প্রস্তুত করা ষায়। “মণ্টেড্‌ মিকের” গুড়া যথা পরিমাণ 
ফটন্ত জলের সহিত উত্তমরূপে মিশ্রিত করিয়া লইলেই এই খাদ্য 
প্রস্তুত হয়। রোগীর বয়স ও পরিপাকশক্তি অনুসারে “মণ্টেড 
মিক্কের” পরিমাপ কম বেশী লওয়া হইয়া থাকে । 





মেলিন্ন, ফুড (711110157০০ )। 


২ চামচ “মেলিন্স, ফুড”, প্রথমতঃ আধ পোয়া শীতল জলের 
(জল ফুটাইয়৷ শীতল করা) সহিতন্ত্বমরূপে মিশ্রিত করিতে 


৩২৮ খাদ্য। 


হইবে । পরে উহাতে ১ পোরা উপ্ণ দুগ্ধ অল্লে অল্পে যোগ করিস 
নাড়িতে থাকিবে । শীতল হইলে শিষ্টকে খাইতে দিবে । 





বেজার্স ফুড (1357807510০ )। 

চিকিৎসকেরা নানারোগে “বেঞ্জার্স, ফুডের” ব্যবস্থা করিয়! 
থাকেন। নুতরাং ইহ! কি প্রকারে প্রস্তত করিতে হয়, তাহা 
জানিয়া রাখা উচিত। 

৪ চামচ “বেঞীর্স, ফুড ১ ছটাক পরিমাণ কাচা দুধের সি 
উত্তমরূপে মিশ্রিত করিয়া উহাতে আধনের ফুটন্ত ছুধ অল্পে অরে 
যোগ করিয়া ক্রমাগত নাড়িতে থাকিবে । পরে উহাকে আগুনের 
নিকট হুইতে ১৫ মিনিট কাল সরাইয়া রাখিয়া পরে কড়ায় 
চড়াইয়া ফুটাইয়! লইবে এবং শীতল হইলে রোগীকে সেবন করিতে 
দিবে। 

শিশুদিগের জন্ত বেঞজার্স,ফুড্প্রস্থত করিতে হইলে খাট দুধের 
পরিবর্তে জলমিশ্রিত ছৃগ্ধ ( সমপরিমার্ণ ছুধ ও জল, অথবা! প্রয়োজন 
হইলে তদপেক্ষা অধিক পরিমাণ জল ) ব্যবহার করিতে হইবে। 
ছুধের বাবহার নিষিদ্ধ হইলে শুদ্ধ জলের সহিত উপরোক্ত উপায়ে 
এই খাদা গ্রস্তত করা হয়। 

“বেঞ্জার্স, ফুড” একবার প্রস্তুত করিয়া! শীতল স্থানে রাখিয়া 
দিলে উহা শীত্ব বিকৃত হইয় 1 যায় না। 





থাদ্য-প্রস্তত-প্রকরণ ৷ ৩২৯ 


পেপ্টোনা ইজ্ড. মিল্ক, (1১670701১৬0 2111] )। 


দুদ্ধ পরিপাক না হইলে উদ্ধাকে “পেপ্টোনাইজড ১ করিয়া 
“লে উহ সহজে পরিপাক প্রাপ্ত হয়। ইহার জন্য ফেয়ারচাইন্ডের 
পেপ্টোনাইজিং পাউডার (18110171105 [১5069701510 1১0৯- 
0০7) ব্যবহৃত হইয়া থাকে । 

শিশুর জন্ত এইক্প ছৃপ্ধ প্রস্তত করিতে হইলে একটী তিন 
পোয়া বোতলে ১ পোয়া শীতল জল রাখিয়া! উহাতে ১টী নলের 
মধ্যে যতখানি ফেয়ারচাইন্ডের পেপ্টোনাইজিং পা্টভার থাকে, 
তাহ! ঢালিয়া দিয় উত্তমরূপে আলোড়ন করিবে । পরে উহাতে 
১ পোয়া কাচা দুধ যোগ করিয়| পুনরায় বোতলটী উত্তমরূপে 
নাড়িতে থাকিবে । পরে, হাতে সহা হয় এন্প গরম জল, একটা 
আয়তমুখ পাত্রে রাখিয়া, এ বোতলটী ২* মিনিট উছ্ছার মধ্যে 
বাইয়া! রাখিলে এই পথ্য প্রস্তত হইবে। প্রস্তত হইবার পর 
বোতলটা শীতল জলে '( বরঞ্ষের মধো রাখিলে ভাল হয়) বসাইয়া 
ত্রাখিলে উহ! অনেকক্ষণ অবকিক্কৃত অবস্থায় থাকিবে। সেবন 
করিবার সময় ইহার সহিত যথ! পরিমাণ মিছরি বা চিনি মিশ্রিত 
করিয়া দিবে। 

যেসকল রোগী দুগ্ধ পরিপাক করিতে পারে না, তাহাদের 
পক্ষে উপরেধক্ত উপারে প্রস্তুত ছদ্ধের বাবহার় গ্রশস্ত । তবে 


পূর্ণবয়স্ক ব্যক্তির জন্ত ছু্ধের সহিত জর্ল যিশাইবার আবঠক করে 


৩৩০ খাদ্য। 


সপ তত এপাশিসিসাসপিপাপািসাপা্শ তত অপ পপ ৯২৩৩ ইতি ত পপ পপ এপ উিতি তত ০ পপিশপশীপশীর্াীশিটভিটিতিশি শি 


না। ১টী নলের মধ্যে যতটুকু পেপ্টোনাইঙ্জিং পাউডার্‌ থাকে, 
তাহা ১ চামচ শীতল জলে গুলিয়৷ একটী আয়তমুখ বোতলের 
মধ্য আড়াই পোয়1 কাঁচা দ্ধের সহিত উহ৷ উত্তমরূপে মিশ্রিত 
কারবে এবং বোতলটা ২* মিনিট উষ্ণ জলে বসাইয়' মাঝে 
মাঝে নাড়িয়৷ দিলেই স্থপরিপাচ্য ছুগ্ধ প্রস্তত হইবে। 





প্রাজ্মন্‌ এরারুট্‌ (191350)07 4১70০৮/0০06)। 

ইহ ছুর্ববল রোগীর পক্ষে উৎকৃষ্ট পথা। ৪ চামচ প্লাজ্মন 
এরারুটু অল্প পরিমাণ শীতল জলে গুলিয়! আঠাল হুইলে উহার 
সহিত ৩ ছটাক গরম জল যোগ করিঞ্া পাকপাত্রে চড়াই" 
ক্রমাগত নাড়িতে হইৰে (যাহাতে ডেলা না বাধে বা তল: 
না ধরে)। অল্লক্ষণ পরে উহাকে নামাইয়া শীতল হইলে 
যথা পরিমাণ চিনি বা মিছরি যোগ করিয়া রোগীকে সেবন 
করিতে দিবে। 

যদ্দি রোগীর ছৃগ্ধ সহা হয়, তাহা হইলে গরম জলের পরিবর্ধে 
গরম জ্বলমিশ্রিত দুগ্ধ (সমপরিমাণ) ব্যবহার কর! যাইতে পারে। 





সাগু (58959 )। 
সাগুদানা বলিয়া! যে পদার্থ সচরাচর বাজারে বিক্রীত হয়, 
তাহা প্রকৃত -সাগুদানা নহে, কাসাভ! নামক অন্ত প্রকার শ্বেত 
সার জাতীয় পদার্থ। সাগদানা সাগুবৃক্ষের মজ্জ! হইতে উৎপন্ন 


খাদা-প্রস্তত-প্রকরণ। - ৩৩১৯ 


হয়, কাসাভা একজাতীয় গুল্সের শিকড় হইতে প্রস্তুত হইয়! 
থাকে । ইহা সাগুদানার ন্যায় স্থুপাচ্য নহে। ক্রস্‌ ব্রাকওয়েলের 


সাগুদানাই সর্বাপেক্ষা উৎকইই। 
সাগু প্রস্তত করিতে হইলে ২ চামচ সাগুদানা অল্প পরিমাণ 


শীতল জলে উত্তমরূপে ধৌত করিয়।! লইবে। পরে আধসের 
শীতল জলে উহা! ১ ঘণ্টাকাল ভিজাইয়! রাখিবে। এক্ষণে 
উহাকে পাক-পান্রে চড়াইয়া মৃছ জাল দিয়া হাতা বা চামচ 
দ্বারা ক্রমাগত নাড়িতে থাকিবে-_যাহাতে তল! ন! ধরিয়াণ্যায়। 
যখন দেখিবে যে দানাগুলি প্রায় অনৃষ্ত হইয়া গিয়াছে এবং 
জল প্রীয় অর্দেক কমিয়া গিয়াছে, তখন উহাতে ২ চামচ চিন্দি 
বা মিছরির গুঁড়া উত্তমরূপে মিশাইয়া নামাইবে। 

জলসাগুর ব্যবস্থা হইলে উহার সহিত কয়েক ফৌট! লেবুর 
রস ও সামান্ত পরিমাণ লবণ মিশাইয়। রোগীকে সেবন করিতে 
দিবে । ছুধসাগ্ড দিতে হইলে উহার সহিত লেবুর রস ন! মিশাইয়! 
আধপোয়া (চিকিৎসকের আদেশ মত ইহা অপেক্ষা অল্প বা 
অধিক পরিমাণে ছৃপ্ধ যোগ. করিবে) উষ্ণ দুগ্ধ যোগ করিয়া এবং 
অল্প পরিমাণ এলাইচের $ড়া মিশাইয়! রোগীকে খাইতে দিবে। 

রোগীর পরিপাকশক্তি ছুর্বল বলিয়া সাগুর সহিত দুধ ন! 
ফুটানই উচিত, কারণ ছধ ধন হইয়া গেলে ছুধসাগড ছম্পাচ্য হইবার 
সম্ভাবনা । তবে রোগী যখন ক্রমশঃ সবল হইতে শ্খাকিবে, তখন 
সাগুর সহিত ছুধ ও কিঞ্চিৎ কিস্মিদ্‌ যোগ করিয়! ফুটাইয়! 


৩৩২ থাদা। 
পায়েসের স্তায় একটু ঘন করিয়! দিলে উহা! রোগীর মুখরোচক 
ও বলকারক হইয়। থাকে । 

নিম্নলিখিত প্রণালীতে জলসাগু প্রস্তুত করিলে উহ! রোগীর 
মুখরোচক হইয়া থাকে । জলসা প্রস্তত করিবার সময় উহার 
সহিত চিনি ও অল্প পরিমাণ “চীনা ঘাস” (01১19. £1৪৯৯) 
মিশিত করিয়। ফুটাইয়! নামাইবার পর উহার দছিত অল্প লেবুর 
রস'ও গোলাপজল যোগ করিয়া চীনামাটি বাঁ এনামেলের 
রেকাবে ঢাপিয়। দিবে; শীতল হইলে উহ! বর্ফির ন্ায় জমিয়। 
যাইবে। পরে উহাকে ছুরি দিয়া খও থণ্ড করিয়া কাটিয়া 
থাইতে দিলে রোগী ইচ্ছাপুর্র্বক উহা গ্রহণ করিয়া! থাকে । 

জল-বালি ও জল-এরারুটু ঠিক এই প্রণালীতে বর্ফির 
্তায় প্রস্তত করিয়! ব্যবহার কর! যাইতে পারে। হধ-সাগ্ু, 
ডধবালি এবং .ছুধ-এরারুট্‌ *চীনাঘাসের” সহিত ফুটাইয়া 
লইলে শতলাবস্থায় বর্ফির মত জমিয়! যায়; ইহা! রুচিকর ও 
স্থপরিপাচা পথা। 

চীনাধাস একটা উডভিজ্ঞ পদার্থ ম্থৃতরাং ইহা ব্যবহার 
করিতে কাহারও আপত্তি হইবার সম্ভাবনা নাই । 





বালি (1732105) )। 
রবিন্দনের বার্লি সর্বাপেক্ষা উৎকৃষ্ট পদার্থ। আজকাল 
বাঞ্জারে দেশী বালি বিক্লীত হইতেছে; ইহার রং কিঞ্চিৎ ময়লা, 


খাদ্য-প্রস্তত-প্রকয়ণ। ৩৩৩ 


কিন্তু ইহাতে যদি ভেজাল ন!' থাকে, তাহা! হইলে ইহ বিলাতী 
বালির পরিবর্ধে ব্যবহৃত হইতে পারে। | 

২ চামচ বালির গুড়া অল্প পরিমাণ শীতল জলের সহিত 
উত্তমরূপে মিশাইয়৷ পরে উহাতে আধসের উষ্ণ জল অরে অল্পে 
ধোগ করিয়! নাড়িতে থাকিবে--যেন ডেল! লা বীধিয়া যায়। 
পরে উহা পাঁক-পাত্রে চড়াইয়৷ উহার সহিত ২ চামচ চিনি যোগ 
করিয়া! ফুটাইবে এবং ফুটিবার সময় ক্রমাগত নাড়িতে থাকিবে, 
যাহাতে তলা না ধরিয়া যায়। জল অদ্দেক কমিয়! গেলে উহ 
নামাইয়া লইবে এবং শীতল হইলে লেবুর রস অথবা ছ্ধ মিশ্রিত 
করিয়! খাইতে দিবে! 





পাল, বালি (0520 22165) 

অল্প পরিমাণ ফুটন্ত জলে আধ ছটাক পার্ল, বালি পাঁচ মিনিট 
ফেলিয়া রাখিবে। পরে উহা! প্র জলে উত্তমরূপে ধোঁত করিয়া 
আধ সের শীতল জলের সহিত উহাকে পরিষ্কত পাক-পাস্রে মু 
তাপে ফুটাইতে থাকিবে । যখন দেখিবে যে জল প্রায় অন্ধেক 
কিয়া গিয়াছে, তখন উহ! নামাইয় পরিক্কত বস্ত্রথণ্ডে ছাকিল্া 
লইবে। পরে উহার সহিত লেবুর রল ও লবণ সংযোগ করিয়া 
রোগীকে পান করিতে দিবে । রোগীর ইচ্ছামত ছুগ্ধ ও মিছরি 
যোগ করিল ইহা পান করিতে দিতে পারা যায়? পার্ল, বালির 
কাথ পান করিলে প্রস্তাবের পরিম্নণ বৃদ্ধি হয়, এজন্য চিকি ২- 


৩৩৪ খাদ্য । 
স্কের! পাথরী রোগে ইহার ব্যবস্থা! করিয়া থাকেন। লেবুর 
রদের দহিত বাবন্ৃত হইলে এই ক্রিম। ভালরূপে প্রকাশ পান্ন। 





এরারুট (4০:০০০। 


নানাজাতীয় এরারুটু বাজারে বিক্রীত হইয়া থাকে, তন্মধ্যে 
স্পীভের (9০6৫) মারাণ্টাজাতীয় এরারুটই সর্কোৎকষ্ট। 
এরারুটের সহিত নানাবিধ স্থলভ শ্বেত-সার-জাতীর পদার্থ ভেজাল 
দেওয়া হইয়। থাকে; এরূপ এরারুট, শিশু বা রোগীর পথ্যরূপে 
ব্যবহৃত হইলে অনিষ্ট উৎপন্ন হয়। এদেশে অধুনা উতরষ্ট 
এরারুট্‌ প্রস্তুত হইতেছে। বাজারে শঠির পালো এরারুট 
বলিয়া সচরাচর বিক্রীত হইয়। থাকে । যদি ইহা ভেঙ্গাল না 
হয়, তাহ! হইলে এবারুটের পরিবর্তে ইছার ব্যবহারে কোন 
ক্ষতি হয় না। 

৩ চামচ এরারুট অল্প পরিমাণ শীতল জলের সহিত উনৃম- 
রূপে সংমিশ্রিত করিবে। পরে উহাতে অদ্ধসের ফুটন্ত জল 
অল্পে অল্পে ঢালিয়া চামচ ভ্বার! ক্রমাগত নাড়িতে থাকিবে, 
যাহাতে কোন মতে ডেল! ন1 বাঁধিয়া যায়। যখন দেখিবে বে 
এরাক্ুটের শাদ। রং চলিয়া গিয়াছে এবং একটা অনতিন্বচ্ছ 
ঈষৎ নীলাভ তরল দ্রাবণ প্রস্তত হুইদ্াছে, তখন উহাতে আধ 
ছটাক চিনি ব! মিছরি যোগ করিয়া ২1৩ মিনিট কাল মহ তাপে 
স্ষুটাইয়াঁ লইবে। পরে উবার সহিত লেবুর রদ বা৷ যথাদেশ 


খাদ্য রস্ত-প্রকরণ ॥ ৩৩৫ 


৯৮ ২ শিসিপিসিরিসিতসিসিশিশী পি পা্াসিসিততিকীপাাশি১১০৯া৯ ১২ সাই পািসপাাসিসিসাশিিিসিসীসিশীতিসি তত ত সপ 


উ্ণ দুগ্ধ মিশ্রিত করিয়া শীতল হইলে রোগীকে পান করিতে 
দিবে। 





এরারুট্‌ পুডিং (40০৮:০০% 080176 )। 


আধ ছটাক কীচ৷ ছুধের সহিত ২ চামচ এরাকুট্‌ উত্তমক্ষপে 
মশ্রিত করিবে। পরে ১ পোয়! ফুটন্ত দুগ্ধ উহার সহিত অল্পে 
অল্পে মিশ্রিত করিয়া! উপযুক্ত পাক-পাত্রে চড়াইয় ক্রমাগত নাড়িতে 
থাকিবে । উহা ফুটিতে থাকিলে উহার সহিত বড় চামচের এক 
গামচ চিনি মিশাইয়। অল্পক্ষণ ফুটাইয়! উনান হইতে নামাইয়া 
বাথিবে। ইতিমধ্যে একটী ডিম ভারঙ্গিয়া উহ্ার পীতাংশ « 
শ্বেতাংশ পৃথক্‌ পাত্রে রাখিয়া উত্তমরূপে ফেটাইয়া লইবে। 
ত্ধ-এরারুট্‌ শীতল হইলে উহার সহিত প্রথমতঃ ভিন্বের পীতাংশ 
উত্তমরূপে মিশ্রিত করিবে ; পরে শ্বেতাংশ উহাতে যোগ করিস্না 
এবং কিঞ্চিৎ কিস্মিস্‌ উহার সহিত মিশ্রিত করিয়া এলুমিনিয়ম 
বা এনামেলের মুখঢাকা ডিসৈ রাখিরা1 ( অথব! একথানি খাল! 
িসের মুখে চাপ! দিয়া) উহাকে কাঠের কয়লার আগুনের উপর 
বসাইয়া দিবে এবং ডিসের ঢাকার উপর গন্গনে কয়লা! চাপাইয়। 
দিয় ১* মিনিট কাল এ ভাবে রাখিয়া দিবে। পরে আগুন 
হইতে নামাইয়। শীতল হইলে উহ! বর্ফির আকারে কাটিয়া 
রোগীকে খাইতে দিবে। 

রোগীর পরিপাকশক্তি রদ্ধি পাইলে এরারুটের পরিবর্তে 


২০৯ পিপাসা ৯ ৩ পপ পইপসপসপির্শী এপাশ পাপিসপিতপাশপপি। 


৩৩৩৬ খাদ;। 





পাউরুটির শীস পুডিং প্রস্কতকরিবার জন্ত ব্যবহার কর! যাঁইতে 
পারে। 


খৈ-মণ্ড। 

দুই মুঠা সদ্য ভাজা থৈ ১ পোয়া গরম জলে ১৫ মিনিট 
কাল ফেলিয়! রাথিবে । পরে উহাকে আগুনে চড়াইয়া উত্তমব্ধপ্ে 
কুটাইয়। লইবে ; ফুটাইবার সময» চামচ দিয়া ক্রমাগত নাড়িছে 
থাকিবে । উনান হইতে নামাইবার পূর্ববে ২ চামচ চিনি উহাতে 
ফোগ করিবে । ঈষৎ শীতল হইলে পরিস্কৃত মোট কাপড় দ্বার' 
উত্তমরূপে নিংড়াইয়। লইলেই খৈ-মণ্ড প্রস্তত হইবে। ইহার 
সহিত লেবুর রন ও কিঞ্চিৎ লবণ অথবা চিকিৎসকের আদেশ 
মত উপযুক্ত পরিমাণ উষ্ণ দুগ্ধ মিশ্রিত করিয়া রোগীকে খাইতে 
দিবে। 


চিড়ার মও। 
বড় চামচের ২ চামচ চিড় শীতল জলে উত্তমরূপে ধৌত 
করিয়া ১ পোয়া উষ্ণ জলে ১ ঘণ্টা ভিজাইয়! রাখিবে। উহ: 
সম্পূর্ণ নরম হইলে উহার সহিত আধ পোয়া গরম জল মিশাইয় 
৫ মিনিট পাক-পাত্রে ফুটাইয়া লইবে। পরে ঈষছুষ থাকিতে 
থাকিতে পরিষ্কিত মোটা কাপড়ের মধ্যে রাখিয়! নিংড়াইয়! উহার 
মাড় বাহির করিয়া লইংব। পরে উহার পহিত যখাপরিমা” 


পথ্য-প্রস্তত-ট্রকরণ। ৪৩৭ ' 


পশসিসিসাসাসাসিসিস্পসিিসিিিসাশা পাপা পিপাসা পিসি 


ঢধ ও চিনি অথবা লেবুর বস ও লবণ মিশ্রিত করিয়! রোগীকে 
গাইতে দিবে। 


পপ পপ 


ভাতের মণ্ড। 

১ ছটাক ২৩ বৎসরের পুরাতন দাদঘানি চাউল শীতল জলে 
উত্তমরূপে ধৌত করিয়া আধসের জলে মৃছু তাঁপে ফুটাইবে এবং 
মধ্যে মধ্যে নাড়িয়। দিবে, যাহাতে তল! না ধরিয়! যায়। যখন 
দ্বখিবে যে, জল বেশ কমিয়া গিয়াছে, তখন উনান হইতে 
নামাইয়! উনানের পার্খদেশে মৃদু তাপে ১ ঘণ্টাকাল রাখিয়া! দিবে। 
পরে ইঈষদুষ্ণ থাকিতে থাকিতে মোটা কাপড়ের মধ্যে রাখিয়া 
ছ্বাকিয়া মাড় বাহির করিয়া লইবে। ইহার সহিত উপযুক্ত 
পরিমাণ ছুধ ও চিনি, অথবা মাছের ঝোল, লেবুর রস ও লবণ 
মিশাইক়! রোগীকে খাইতে দিবে। 





মানমও । 
তাল মানকচুকে পাতল! চাকার আকারে কাটিয়া কয়েকদিন 
রৌদ্রে শুকাইয়া লইবে। পরে উহ! হামামদিস্তায় উত্তমরূপে 
গুঁড়া করিয়া হুস্্স বস্ত্রথ্ড দ্বার ছাকিয়া লইবে। এই পালোর 
আধ ছটাক, ১ ছটাক পুরাতন আতপ চাউলের* ক্ষ চূর্ণের 
সহিত মিশ্রিত করিয়া, "অল্প পরিমাণ শীতল জলে ভিজাইয়! 


১৪3 


৩৩৮ থ'দা। 


পা পস্পিির প প৯৮৯৪৭ ৮৯৯১ প৯৮৯৮৯৮৮৫১৭৯ ০৮১৫৯ ৩৯ািপাসিসি৯ সিসি 





রাখিবে। পরে ১২ সের জল-মিশ্রিত ছুগ্ধ (সমপরিমাণ ) 
এক ছটাক চিনি উহাতে যোগ করিয়া পাক-পাত্রে মৃদু জান 
ফুটাইবে। ফুটাইবাঁর সময় ক্রমাগত নাড়িতে হইবে, যাহাতে তল 
না ধরিয়া যায়। পরে উহা! যথোচিত গাঢ় হইলে নামাইয় 
শীতলাবস্থায় রোগীকে খাইতে দিবে । 


ছুধ ও ওটু মিল্‌। 


বড় চামচের ১ চামচ ওট্‌ মিল কোয়েকারের--0)49157১ 
05-78০2] ) ১ ছটাক শীতল জলে আধ ঘণ্ট| ভিজাইর়া রাখিবে । 
পরে উহার সহিত আধ সের গরম জল আ:ল্প অন্ে মিশ্রিত করিয়! 
পাকপাত্রে চড়াইয়! ফুটাইবে । ফুটাইবার সময় উহাকে ক্রমাগত 
নাড়িতে থাকিবে ,যাহাতে ডেলা ন1 বাধিয়! যায় বা তলা ন. 
ধরিয়া! যায়। যখন দেখিবে যে উহী জলের সহিত বেশ মশিষ়: 
ঘন হইয়া আসিয়াছে, তখন উহাতে ২ পোয়! ছধ, এক কীচ্চ: 
চিনি এবং কিঞ্িৎ কিস্মিস্‌ যোগ করিয়া পুনরায় অল্পে অল্পে 
ফুটাইবে এবং নামাইয়! শীতল হইলে সেবন করিতে দ্দিবে। 
ছুধ নিষেধ হুইলে শুদ্ধ জল দিয়া ওট্‌ মিল্‌ প্রস্তত করা যাইতে 
পারে। 


পথ্য-প্রস্ত ত-প্রকরণ। ৩৩৯ 


মুরগীর সুরুয়া (0710:97 9:০0 )। 


একটী ছোট মুরগীর ছাল চামড়া ও চর্ব্বি ফেলিয়৷ দিয়। উহাকে 
। হাড় সমেত ) ক্ষুত্র ক্ষুদ্র খণ্ডে বিভক্ত করিবে । একটা মুখডাকা 
₹ম্‌প্যানের (0০৮০:৪এ 999০৪-99.5 ) মধ্যে ১ পোয়া শীতল 
চলে ১ ঘণ্টা রাখিয়। কিঞ্চিৎ লবণ, ছোট এলাইচ, লবঙ্গ, দারুচিনি, 
[হজপাতা এবং একটী পেয়াজের কুচি উহার সহিত যোগ কর 
£ব* পানের মুখ বন্ধ করিয়। অল্প আচে ২ ঘণ্টাকাল মৃদু ভাবে 
চাইতে থাক (অথবা একটী হাড়িতে জল ফুটিবে এবং উহার 
খের উপর ঢাকা সস্প্যান্টী ৩ ঘণ্টাকাল বসাইয়া রাখিলেও 
[সবে )। পরে উহাকে নামাইরা শীতলাবস্থায্ ছাকিয়! লেবুর 
দের সহিত মিশ্রিত করিয়া রোগীকে সেবন করিতে দিবে। 





| মাংসের সুকয়া (152 9:০0) )। 
|] 
| 


একপোয়। ছাগ বা মেষ মাংস (হাড় বাদে) ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র খণ্ডে 
রি করিয়া! ১২ পোয়। শীতল জলের মধ্যে ফেলিয়া দিয়া পাত্রটি 
নানের পাশে অল্প উত্তাপে ১ ঘণ্টাকাল বসাইয়া রাখ। পরে 
থাপ্রয়োজন লবণ এবং কিঞ্চিৎ আন্ত ধনে, লবঙ্গ, তেজপাতা, 
ছাটএলাইচ, দারুচিনি ইত্যাদি মিশ্রিত করিয়া স্বল্প আচে 
'ডাইয়া পাত্রের মুখ ঢাকা দরিয়া ২ ঘণ্টাকাল মৃদু ভাবে উহাকে 
টিতে দিবে । উপরে যে চর্ব্বি ভাসি! উঠিবে, তাহা বড় 


৩৪০ খাদ্য । 


ঃ 
সপিনপিপাশিসাপাপিসপিিিসিস্পনপাপাপাপিসপিসিসিসিসািিসিসএি সপ পিপিপি ৯ সসিপা্পস্পিনসপিপসপিস্পসপ পাম্প সা ৭ সপ্ত 


চামচ বা হাতা দ্বারা মধ্যে মধ্যে লি ফেলিয়! দিবে। পরে 
উহ্থাকে নামাইয়া ঈষৎ শীতল হইলে পরিষ্কৃত মোটা বদ 
উত্তমরূপে নিংড়াইয়। লইবে। শীতল হইলে উবার উপ, 
যে চর্বি ভাসিয়! উঠিবে, তাহা তুলিয়া ফেলিবে। পরে উচ 
লেবুর রস সংষোগে রোগীকে সেবন করিতে দিবে। ইহা 
সহিত অন্নের বা খইয়ের মণ্ড অথবা! বাপি ঘন করিয়া অনাস্মাত 
মিশ্রিত করিয় দেওয়া যাইতে পারে। 

ভালের যুস্‌ বা মাংসের স্থরুয়া ইকৃমিক্‌ কুকারে সুন্দররূ 
প্রস্তুত কর! যাইতে পারে। 

মাংসের পরিবর্তে মাগুর মাছ হইতে উপরোক্ত উপায়ে উৎকক 
স্থরুয়া প্রত্বত কর! যাইতে পারে৷ মাগুর মাছ কীট! সমে' 
সিদ্ধ করিয়া পরে কাটা পৃথক্‌ করিয়া! লইবার আবশ্তক হয়। 





মাংসের টী (01521 653)। 


আধপোয়! ছাগ মাংস হইতে চর্ব্বি বাছিয়া ফেলিয়। দিত 
পরে উহাকে “কিমা” করিয়া উহার সহিত আধপোয়! শীতল জ 
কিঞ্চিৎ আদা, ডালচিনি, ছোট এলাইচ, আস্ত ধনে, লবণ ও এ 
পিয়্াজের কুঁচি মিশ্রিত করিয়া! ১৫ মিনিটকাল ঢাকিয়! রাখি 
পরে মৃহ জালের উপর চড়াইয়া! ক্রমাগত নাচিতে থাকি 
জল যাহাতে না ফুটিয়! উঠে, এরপ মূ তাপের ব্যবস্থা করি 


বারা । ৩৪১ 


৬৯ পা্পীনপাশপাশপাপ পার্পিাি সত ভিসি তত তসিসিতর পপসিসাশিশসাতিসিসিশিপসিসিীসত পিসি উস পাস ৯০৯৯ শাসপসপাশি 


।মাংসের রং ষখন খুব ফেঁকাসে হই আসিবে, তখন উহাকে. 
ন'মাইয়া জলীয় অংশ সাবধানে অপর পাত্রে পৃথক্‌ করিয়া 
লইতে হইবে এবং মাংসধওগুলি পুরু বন্্ধণ্ডের মধ্যে রাখিয়া 
নিংড়াইয়া, উভয় রস একত্রে মিশ্রিত করিয়া, লেবুর রস সংযোগে 
রোগীকে সেবন করিতে দিবে । ছাগ মাংসের পরিবর্তে মেষ 
বা মুরগীর মাংস ব্যবহৃত হইতে পারে। যদি উপরে চৰ্বি 
ভাসিয়। উঠে, চামচ দ্বারা পৃথক্‌ করিয়া! ফেলিয়া দিবে। ইহা 
একটা উত্তেজক পথ্য এবং ছূর্ববল রোগীর পক্ষে প্রশস্ত । 

এই পথ্োর জন্ঠ গোমাংস ব্যবস্ৃত হইলে উহ্ধাকে বীফ টা 
(6681 058) কছে। 





কাচা মাংসের রম (চ২৪%/ 10626 18106 )। 


কাচা মাংস হইতে রস বাহির করিবার জন্ঠ নানাবিধ যন্ 
ব্যবহৃত হইয়া থাকে। এই সকল যন্ত্র সকল সময়ে পাইবার 
হ্ববিধা হয় না। কোনরূপ যন্ত্রের সাহাধ্য ব্যতীত আমর! নিষ্ব- 
লিখিত প্রণালীতে কীচা মাংসের রস গৃহে প্রস্তত করিতে পারি। 

এক পোয়া ছাগ মাংসের “কিমা” প্রস্তত করিয়া (মাংস 
থুড়িয়া অতিশয় ক্ষুত্রাংশে বিভক্ত হইলে উহাকে “কিমা” কহে) 
একটা পরিষ্ক্ঠ পাত্রে অল্প পরিমাণ শীতল জলে কিঞফিৎ লবণের 
সহিত শীতল স্থানে ২ ঘণ্টাকাল তির্জীইয়া রাখিবে। ইহাতে 


৩৪৯ খাদ্য। 
অধিকাংশ সারভাগ মাংস হইতে বাহির হইয়। জলে দ্রব হইয় 
খাইবে। এক্ষণে উহাকে পরিহ্কত বন্্থণ্ডের মধ্যে রাখিয়া উত্তদ 
রূপে নিংড়াইয়৷ লইলে উৎকৃষ্ট কাচ! মীংসের রস প্রস্থত হইবে । 
উপরোক্ত উপায়ে সহজে গৃহে যে কোন প্রাণীর মাংস হইতে 
কাচা মাংসের রস প্রস্তত করা যাইতে পারে। ইহার সহিত অঃ 
পারমাণ লেবুর রস 9 গোলাবজল মিশ্রিত করিলে উহাতে কণ্চ 
ংমের আপত্তিকর গন্ধ থাকিবে ন!। ইহ গ্রস্ত করিয়া বরুফেব 
»ধো বসাইয়া রাখিলে অনেকক্ষণ অতিদিত অবস্থায় থাকে 
প্রয়োজন হইলে প্রাতে € অপরাহ্ছে ইহা হস্ত করা কর্তবা । 





মাংসের জগ, স্থপ (0৫ ৯০৪] )1 


এক পোয়া ছাগ মাংস ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র খণ্ডে বিভক্ত করি 
অল্প পরিমাণ দারুচিনি, ছোট এলাইচ, লবঙ্গ ও গোলমরিং 
১টা পিঁয়াজ ও কয়েকখণ্ড তেজপাতা উহ'র সহিতনিশিত করি 
একটী স্কপাচের মুখহুক্ত কড়িতকাটার পাত্রের মধো আ্কাপন 
করিবে । একটা বড় ডেকৃচিতে জল চড়াইসা উহ! যখন ফুটিতে 
থাকিবে, তখন এ মুখরছ পাত্র তুন্মধ্য বসাইয় ৪ ঘণ্টাকাঁল ফুটিং 
জলের মধ্যে রাখিবে। যদি স্ক-পাাচির কড়িকোটা! না পাওয়া যায় 
ভাঁঙ: হইলে কড়িকোটার মুখে ঢাকৃনা বাইয়া! ময়দার, লেপ দ্বার 
বন্ধ করিয়া দিবে এবং একটী লোহার শিকের মধ্যভাগে দি 


পথ্য-৫স্তত-প্রকরণ। ৩৪৩ 


শাগাইয়া কড়িকোট'র গলায় বীধিয়া ডেকৃচির মধ্যে £বূপভাকে' 
$লাইয়া দিবে, যেন পাত্রের মুখটা জলের উপর জাগিয়। থাকে । 
£ক্প হইলে জল ফুটিবার সময় পাত্র মধ্যে প্রবেশ করিতে পাবাবে 
“1. পবে উহাকে নামাংয়া পবিদ্তুত বস্ত্রণ্ড দ্বারা উদ্দদব্ূপে 
গড়াই লইবে | শীতল হইলে উপরে যে চর্বি ভাদিয়া উঠিবে 
এাহঃ চামচ ছারা ফেলিচা 1দবে। এক্ষণে উহার সহিত অল 
মণ লেবুর রস ও লবণ যোগ করিয়া রোগীকে খাইতে দিলে ! 





'দগরা। 


সমভগ পুরাতন দাদঘানি চাউল 5 ফেগগুগর ডাল, 
কাঁধ ধনে হলুদ ও জিরা এবং আদ বাটাম্। অহ মিশ্রিত 
'ৰরয়। পাঁকপাত্রে জল চড়াইয়া উহার আম ঢালিয়া দিবে) 
ভাতে যথা পরিমাণ লবণ? কয়েকখ'€্ তেন্রপাত্া এস" রুচি 
»ন্গারে পিয়'জের বঁচি যোগ জরিদা হু গদি অধিকক্ষণ 
₹টাইথে- ডালের দানাগুলি গলিয়। অনুষ্ঠ হইয়া যাইবে । ফুটিবার 
সময় সরা দিছা পাত্রের মুখ বন্ধ করিয়া রাখিবে এবং মাঝে 
দাঝে হাতা দিয়া নাঁড়িয়া দিবে, যাহাতে তলা না ধরিয়া যায় । 
পাতলা থাকিতে থাকিতে নামাইস্|। রোগকে স্বেন করিতে 
দবে। রোগীর অবস্থা বুয়া অল্প পরিমাণ মাথন ব| প্লত ইহার 
সহিত যোগ করিম! দিতে পার! যায় । 


৩৪৪ খাদা। 


শ্পীশিস্পি পানি তত পাপ ত৯পািশি১পসতসতততশ ৩৯১৫ প৯। পতিতা তপতি পাসিটিত 


থইয়ের ওগরা | 
অন্ধেক খই ও অন্ধেক পোণ! মুগের ভাল অল্প ধনে হলুদ আদ! 
€'জির| বাটা এবং যথাপরিমাণ লবণের সছিত একত্রে জলে 
উত্তমরূপে সিদ্ধ করিয়। (ডাপের দানাগুলি একেবারে গলিয়! যাইবে) 
পাতলা! থাকিতে থাকিতে নামাইয়া ঈষতষ্ণাবস্থায় রোগীকে সেবন 
করিতে দিবে । রোগার অবস্থা বুঝিয়া ইহার সহিত অল্প মাখন 
বা ঘ্বত ব্যবহার করা যাইতে পরে । 





পোরের ভাত । 


ঘুটের জালে ছোট মাটার হাঁড়িতে পুরাতন দাঁদঘানি চাউল 
উত্তমরূপে ধৌত করিহা যথা পরিমাণ জল দিয়! চড়াইয়! দিবে। 
উহা বহু বালে অধিকক্ষণ ফুটিতে থাকিবে । যখন দেখিবে যে 
দানাগুলি হুসিদ্ধ হুইন্া গলিয়! যাইবার মত হইয়াছে, তখন হাড়ি 
নামাইয়া ভাত গরম থাকিতে থাকিতে রোগীকে খাইতে দিবে। 





ভাতের পুডিং (1২)০6-40010£ ) 


৪ চামচ পুরাতন দাদঘানি চাউপ একটী ছোট হাঁড়তে 
রাখিয়া উহাতে অন্ন পরিমাণ জল যোগ করিয়! ফুটাইবে। চাউল 
পিদ্ধ হইলে উহাতে ১ পোয়া ছুধ, অল কিস্মিদ্‌ ও ছুই চামচ 
চিনি যোগ করিয়! ক্রমাগতঃ নাড়িতে থাকিবে । উহা বেশ ঘন 


পথ্যু-্রস্তুত-প্রকরণ। ৩৪৫ 


হইয়া আসিলে একটা মুখঢাক1 পাত্রের (ইক্মিক কুকারের 
ত্র হইলে চলিবে) মধ্যে ঢালিয়া হার সহিত একটা ডিম 
ফেটাইয়! উত্তমরূপে মিশ্রিত করিবে | পরে পাল্রটী কাঠের কয়লার 
আগুনের উপর বসাইয়া পাত্রের উপরে কতক গুলি গন্গনে 
কয়লা চাপাইয়া দিবে এবং ৫ ভইন্ে ১৭ মিনিট কাল এইরূপে 
বাখিয়া দিলে সুন্দর পুডিং প্রস্তুত হইবে। পুডিং যাহাতে 
খরিয়া ন! যায়, তজ্জন্য পাজ্রের ভিতরের গায়ে অল্প ঘি বাঁ মাথন 
মাথাইয়া পরে উচ্ভার মধো সিদ্ধ অন্ন ঢাঁলিয়া দিবে। 

পাউরুটির পুডিং ঠিক উপরোক্ত উপায়ে প্রস্তত করা যাইতে 
পারে, কেবল চাউলের পরিবর্তে পা্টরুটির ভিতরের কোমল শা 
বাবহৃত হয়। 

কয়লার আচ বেশী হইলে পুডিং ধরিয়া যাইবার সম্ভাবন!, 
তজ্জন্ত জচের প্রতি বিশেষ লক্ষা রাখিবে। 





ছানাঁর জল (১৮7০১ )। 
আধসের উষ্ণ ছুগ্ধে ২ চামচ এসেন্স অব রেণেটু যোগ কাঁরঘ়! 
ক্অরক্ষণ ফুটাইয়া পরিক্গত বন্্ে ছাকিয়া লইলে “ছানার জল” 
প্রস্তুত হয়। রেণেটের পরিবর্তে পাতি বাঁ কাগজি লেবুর রস 
কুটস্ত দুধে যোগ করিলে ছানা কাটিগ্বা যাইবে এবং “ছানার জঙ”' 
গ্স্তত ইইবে। এন]ুমেল্‌ অথবা মুতিকানির্ষিত পান্রে "ছানার 
জল”, প্রজ্তত করিবে। 


৩৪৬ খাদ্য। . 


সপিপাম্পিস্পিসপসপাপাসপিসপাপিসপিপাপিপীপাপাপি১িসিপাশাাপিসিপউিসিশিহিপাপপপিসপিসিসিপসিসপসাসিসিসিপিপটসাপাসিপাসপাসিিসিপপািসিসিপিসিসিসি১প 


দুধ পাউরুটি । 

পাইউরুটির ভিতরের শাস পুথক করিয়া! হার সহিত কিয়ং 
পরিমাণ উষ্ণ জল মিশ্রিত করিছা অক্ঘণ্টাকাল ভিজাইয়! 
রাখিবৈ। পরে উহাকে পাকপাত্রে রাখিয়া মুছুজালে ফুটাইলে ঘন 
মণ্ড প্রন্ছত হইবে। উহার সহিত চধ ও চিনি মিশাইয়! রোগীকে 
খাইতে দিবে। 

সচরাচর যে ভাবে দুধ পঁউরুটি খাইতে দেওয়া হয়, তাা 
অপেক্ষা ইহ সহজ পাচ্য; শিশু ও রোগীর পক্ষে ইহা উৎকৃষ্ট পথ্য । 

রুটি জলে ফুটাইবার সময় উহার সহিত অন্প পরিমাণ চীনা- 
ঘাস, দুধ ও চিনি মিশ্রিত করিয়া! দিলে উহা শীতলাবস্থায় জমাট 
বাধিয়া যাইবে। পরে উহাকে বরফির আকারে কাটিয়া খাইতে 
দিলে রোগীর বেশ মুখরোচক হইবে। 





পাউরুটির টোস্ট, ৷ 

পাউরুটির পাতল! চাঁকা কাটিয়া টোস্ট করিবার যন্থ অথব: 
একটা চিমটার সাহায্যে আগুনের উপর ধরিবে এবং ক্রমাগত 
এপিট ওপিট করিয়া ঘুরাইতে থাকিবে, যাহাতে কোনও স্থান 
পুড়িয়া না যায়। রুটির মধ্যভাগ যখন বেশ শক্ত হইবে, তখন 
টো প্রস্তত হইয়াছে জানিবে। ইহার উপর অল্প মাখন 
লাগাইয়া অথবা অবস্থা অন্গসারে মাখন , ব্যতিরেকে রোগীকে 
খাইতে দিবে। | 


পথা-প্রস্ত-প্রকয়ণ। ৩৪৭ 


সপস্পসস্পিসপ্ালীসপাসিত সপনপাসপানপি পাপাস্পিস্পিস্ত এপ ০১১১০৮৮১৫৯৬ ০১৮৯০৯০৯৫০ রা জিপি, এ) দি 


ডালের যুন। 


আধ ছটাক সোণামুগের ডাল বা মসুর ডাল কয়েক খও 
তেজ পাতা, কিঞ্চিৎ লবণ, ধনে, জিরামরিচ ও আদাবাটার 
সহিত আধসের জলে চড়াইয়া মুদুজালে ফুটাইতে থাকিবে। 
ফুটাউবাঁর সময় ক্রমাগত খুঁটি দিবে। জল প্রায় ৩ রগ 
কমিয়া গেলে (ডালের দানাগুলি গলিয়! অদৃা হইয়! যাইবে ) 
উত্তাকে নামাইয়া পরিস্ৃত বস্খণ্ডে টীকিয়া লেবুর রসের নিচ 
রোগকে খাইতে দিবে। 


ডম ও দুধ । 

একটী মুরগীর ডিম (অথবা ই|সের ডিম) ভাঙগয়া তাহার কুসুম 
(হারদ্রাংশ) পুথক্‌ কারি এক ছটাক উপ দুগ্ের মখো রাগজা 
চামচ ছাগা উত্তমরূপে মিশাইয়। লইবে। পরে উহার সাই 
কিঞ্ধিৎ চিনি ও গোলাপ জল মিশ্রিত করিয়া রোগকে ছেবন 
করিতে দিবে। 

ইহ পুষ্টিকর লঘুপথ্য। প্রতিবার সেবনের সময় সদ্য প্রস্তুত 
করিঘা দিবে। 





৩৪৮ খাদ্য। 


৯৮ পাস পাপা পপাপাসপিপপিসপাা পাপা পাপা 


ডিম ও সেরি। 


একটী ডিম ভাঙ্গিয়। উহার শ্বেত ও পীতাংশ একত্রে উত্তম- 
রূপে ফেটাইয়। লইবে। উহ্বার সহিত কিঞ্চিৎ চিনি, অল্প জল 
এবং দুই আউন্স সেরি (91১97 ) মিশাইয়৷ রোগীকে ৪ চামচ 
পরিমাণ ১ ব| ২ ঘণ্ট। অন্তর সেবন করাইবে। ইহা! আবৃত পাত্রে 
রক্ষা করিবে। নিতান্ত দুর্বল রোগীর পক্ষে ইহা! উৎকুষ্ট 
উত্তেজক ওঁষধ ও পথ্য । 


ভিম ও ব্রা্ডি। 


ইহা? একটা বলকারক ও উত্তেজক পথ্য। দুর্বল রোগীর 
পক্ষে ইহা বিশেষ উপকারী। ূ 

একটা মুরগীর বা হাসের ডিম ভাঙ্গিয়! এক ছটাক জলের 
সহিত চামচ সংযোগে উত্তমরূপে ফেটাইবে। পরে উহাতে ২ 
আউন্স, ব্রাঙ্ডি, কিঞ্চিৎ চিনি এবং ছোট এলাইচ ও দারুচিনির 
স্ড়া যোগ করিয়া উত্তমরূপে মিশাইয়া লইবে। ইহার মিকি 
আতশ ২ ঘণ্ট। অন্তর রোগীকে সেবন করাইবে। ইহা আবৃত 
পাত্রে রাখিবে। 


পথ্য-প্রস্তত-প্রকরণ। ৩৪৯ 





মসিনার চা ([87560. 2. )। 


মুত্রকচ্ছ, রোগে ইহা উৎকৃষ্ট পানীয়। ইহার সেবনে মুত্রের 
পরিমাণ বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয় এবং মৃত্রত্যাগকালীন যন্ত্রণ৷ কমিয়া যায়। 
পাখরী গ্রভৃতি রোগে ইহার প্রয়োগে বিশেষ উপকার দশে । 
কাশরোগেও ইহার ব্যবহারে বিশেষ উপকার প্রাপ্ত হওয়। যায় 
আধ ছটাক ছেঁচা মসিনা, এক কাচ্চা ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র খণ্ডে বিভক্ত 
ষষ্টিমধু এবং আধ ছটাক চিনি চায়ের কেটুলীর (765 50৮15) 
মধ্যে রাখিয়া উহাতে ২২ পোয়! ফুটস্ত জল ঢালিয়া দিয়া উনানের 
পাশে এক ঘণ্টা রাখিয়া দিবে। পরে উহাকে ছাঁকিয়া উহার 
সহিত কয়েক ফোঁটা লেবুর রস মিশ্রিত করিয়া দিবসে ২৩ 
বার (প্রত্তিবারে ৩ ছটাক আনাজ ) রোগীকে সেবন করিতে 
দিবে। 





ডাক্তার স্রীচুনীলাল বস্থু প্রণীত 


কয়েকখানি পুস্তক সম্বন্ধে সংক্ষিপ্ত অভিমত। 


প্রোণ্ডিস্থান--২০১ নং কর্ণওয়ালিস্‌ স্ট, প্ীগুরুদাস চটোপাধ্যায়ের পুস্ত কাল) 
জল- মূল্য ।" (নীঘ্ই পুনমুজ্িত হইবে )--“চুনীবাবু জল সগ্বন্ধে 
প্রবন্ধ লিখিয়া দেশের একটী মহৎ উপকার করিয়াছেন” প্রতাত। 
“এই পুস্তক পাঠে লোকের যথেষ্ট উপকার সম্ভাবনা ।” ঢাকাপ্রকাশ। 
বায়ু- মূল্য ।*_ বায়ুর উপাদান ও ধর্, বামুকি কি কারণে দৃষিত্ত 
হয়, বায়ুর সহিত স্বাস্থ্যের সম্বন্ধ কি, দৃবিত বায়ু সেবন দ্বারা রোগ ও 
মৃত্যুর আধিক্য, দূষিত বায় কি উপায়ে পরিষ্কত হইতে পারে ইত্যাদি 
অতীব প্রয়োজনীয় বিষয়সমূহ এই পুস্তকে বিশদভাবে আলোচিত 
হইয়াছে। 
খাদ্য--(৩র সংস্করণ )- মূল্য ১৫০। “4১ ০০০ ০01 10218 
01] 098) 00 05 705$568560 77 ৪৮৩1০ 36208911 1)03০- 
1001001, 2%8176772%. 


5005 51515 01 11058) 5400650 10. 005 00000878978 15 
51508918717 1765 8020 060100109110058 900 20 19-৩9৫৩7 
715৫ ৪1 11381 16 11105 91081৩ 60 60110% ৪ 09108 1১0 
205 ০০0:5069- £0127 7৫221, 


“পু 08110 8১৫ 20607590506 89০] ৪ 0581185০৪০১ 
2001 1705 0%51-890008160.” 49%50164. 


( খ ) 
“5 17555 1700 1069109000 00 527 10320 16 15 085 053৮ 
07000001010 01109 1070.” 4477862722৮ 292/7286. 


“005 05090900081 480800055 ডা11) 0০ ৩1] €০ ০০ 
00165 010) 0০0৮ 101 665 01501000100 27070 80180015 
1১0 00116895172 73217581, 477176, 


“৮08 17255 92115540188 £5010509 ০£ 7000 ০9417707518 
1) ৮7110108 0013 15511 85508] 0০০1, 
27 90276920655 247766, 10৮ ৫, 4০৩0. ও চু, 2 


44৯58158016 0০০৮ 0 0০০৫. 77. ১, 71%6/46, 3. 9০, 
4৮0 580502617 1706971950128 2180 521091015 19008 018 
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“00855 80155 0010881 096 ৮০০৮: ত10 01588015870 
00018101050 109015065,/ 2177 527242 0%274% 727774, 
আছ, 4০০ ৪, ০ 


“এই পুস্তকখানি ঘরে ঘরে রাখা উচিত।” ভারতী । 

“আমরা প্রত্যেক বঙ্গমহিলাকে ইহা ক্রয় করিতে ও মনোযোগপূর্ববক 
পাঠ করিতে অনুরোধ করিতেছি ।” মছিলা। 

“আমরা এই পুস্তকখানি ঘরে ঘরে দেখিতে চাই।” প্রবাসী । 


“এ পুস্তক প্রত্যেক বাঙ্গালীর পাঠ্য হওয়া উচিত।” ছিতবাদী। 

“ইহা সর্বজনপ্রক্বোজনোপযোগী হইয়া দেশের ও দশের অশেষ 
উপকার সাধন করিব ।” বস্থুমতী। 

“এই প্রস্থ বিজ্ঞানবিষয়ক হইলেও ইহার ভাষা উপন্তাসের মত$ ইহা 
প্রত্যেকেরই পঠিতব্য।” বজবাসী। 


( গ ) 
শরীর ত্বাস্থ্য*বিধান--ম্জ্য ১১ 1 “নিত্য-কর্দ-পদ্ধতি 


যেমন ্বধন্রনিষ্ঠ ব্যক্তিমান্দ্েরই প্রয়োজনীয়, গৃহ-পঞ্জিকা যেরূপ প্রতোক 
অহৃষ্ঠানে অনুসরণীয়, এই ক্ষুত্র গ্রস্থও স্বাস্থ্য-রক্ষা বিষয়ে আমাদের 
সেইরূপ প্রয়োজনীয়, অনুসরণীয় ও আদরনীয়। এরূপ পুস্তকের বহু 
প্রচার আবশ্যক ।” বিজ্ঞান । 


“এই গ্রন্থ প্রকাশ করিয়া গ্রন্থকার প্রকৃত দেশ-হিতৈষণা ও জাতি- 
শ্লীতির কার্য করিয়াছেন। বাঙ্গালী তজ্জন্য ত্বাহার নিকট চিবকৃতজর 
রহিবে । আবালবৃদ্ধ-বনিতার হাতে এই গ্রস্থ বিরাজ করুক,__বাঙ্গালার 
শ্মশান শান্তিময় গৃহে রূপাস্তরিত হইবে, সংসার হইতে রোগ, শোক, 
অর্থনাশ ও মনম্তাপ যে অনেকাংশে অদৃশ্য হইয়া ষাইবে, এ বিষঙ্গে 
আমাদের বিলক্ষণ আশা আছে। গ্রন্থের ছাপ কাগজ প্রভৃতি চমৎকার ।” 

ভারতী । 


“এই পুস্তকে স্বাস্থ্য-রক্ষার সাধারণ নিয়ম প্রাতরুখান হইতে আরঙ্ত 
করিয়া মানুষের প্রাত্যহিক জীবনযাত্রার সম্পর্কে অতি বিশদ ও সহজ 
ভাষায় সংক্কারবিমুক্ত ম্বাধীন-ভাবে নির্দিষ্ট হইয়াছে ; সংক্রামক ব্যাধির 
কারণ ও নিবারণের উপায় ও সহজ-চিকিৎসা-প্রকরণটী বিশেষ-ভাবে 
মনোযোগের সহিত পাঠ করিয়া জানিয়া রাখা! উচিত। স্থাস্থ্যসন্বস্থীয় 
এমন বিষদ ও সম্পূর্ণ পুস্তক বাঙ্গালা ভাষায় আর বোধ হয় নাই, স্গতরাঃ 
এই পুস্তকের সমাদর হওয়া উচিত-_ইহ! লেখকের প্রতি অনুকম্পা 
বশে নহে, নিজেদের আত্মরক্ষার জন্যই” প্রবাসী । 
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পুরী যাইবার পথে মূল্য ৮০ “থু ৪9৩, 1580 
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“বায় চুনীলালের লেখায় প্রকৃত চিত্বহারী কবিত্ব আছে। তাহা” 
রচন! প্রাঞ্ল ও মধুর; বর্ণনা যেমন বিজ্ঞতার তেমনই ভাবুকতা 
পরিচায়ক । এই ক্ষুদ্র প্রবন্ধের প্রত্যেক পৃষ্ঠাতেই শিখিবার কথা অনেক 
আছে। ইহ! পাঠ করিলেই মনে আপন! হইতে সান্কার জন্মে, যে, লেখ 
ভক্ত কবি ও ভাবুক পধ্যাটক। তিনি কবি ও এ্রতিহাসিকের চম্থ 
লইয়া পৃরী যাইবার পথে ভ্রমণ করিয়াছেন এবং উক্ত পথে বাহ! কিছু 
স্ুনার ও শিক্ষাপ্রদ, তাহা সমস্ত ই তুলিতে আঁকিয়! তুলিয়াছেন।” বান্ধব? 
কাগজ-_মূজ্য।*-সকল গ্রুকার কাগজ প্রন্তত করিবা' 
প্রণালী চিত্রসহ বিস্তৃত-ভাবে এই পুস্তকে বর্ধিত হইযছে। এই পুস্ত₹ 
বর্তমান সময়ের বিশেষ উপযোগী । 


(স), 
পলী-স্বাস্থ্য_মল্য।*_ 
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“এই পুস্তক গ্রামে গ্াষে পঠিত “হউক, . গ্রামবাসী শ্রদ্ধার সহিত 
উপদেশগুলি পালন করিয়া বাঙ্গালার পলী-প্ী ফিয়াইর। আন, ইহাই 
আমাদের অন্থরোধ।” সম্তীবনী । 


পপুন্তকখানি সময়োচিত ও সথলিখিত হইয়াছে।” স্থাস্থ্া-সমাচার | 


(বৰ) 

“এই পুস্তকখানি পল্লীর ঘরে ঘরে গৃহপাঞ্জকার মত রক্ষিত হউক ।” 

তারতী। 

“পল্সীবাসী সকলেরই এই পুস্তকথানি পাঠ করা অবশ্য কর্তব্য; 
আর সুধু পাঠ করিলেই হইৰে না, সকলকেই চুনীবাবুর প্রদর্শিত পন্থা 
অবলম্বন কবিতে হইবে।” ভারতবর্ষ । 

“এই স্বপ্পমূলোর পরম মূল্যবান পুস্তকখানি পড়িতে সক্ষম সকল 
পুরুষ বালবৃদ্ধমুবার' ক্র করিয়া পড়িয়া ইহার নির্দিষ্ট, নিয়মগুলি পালন 
করিয়া আপনাদের ও টত্তরবংশীয়দের বাঁচিবাব উপাধ করা উচিত ।” 

প্রবাসী । 

“বায় বাঠাছুর বাঙ্গালীকে সআাহাদের মুক্তিমন্্র দান করিয়াছেন । 
আশ! করি বাঙ্গালাদেশে ' পল্লী-স্বাস্থয” গৃহপঞ্জিকার মত গৃহে গৃছে বিযাঙ্গ 
করিবে। বাঙ্গালী চুণীবাবুর এই জআস্তরিক সমব্দনার দান মাথায় 
করিয়া লইবেন, সার্থক করিয়া ধন্ত হইবেন । বায় বাহাদুর এই িতকানী 
ও* মনোহারী ্স্থ প্রকাশিত করিয়া সমস্ত বাঙ্গালীর ধন্তবাদভাজন 
হইয়াছেন।” বাঙ্গালী । 

“আমরা এই পুভ্তিকাখানি পল্লীর ঘরে ঘরে দেখিতে চাই ।” বিজ্ান। 

"এমন প্রয়োজনীয় পুস্তক সচরাচর দৃষ্ট হয় না। ইহা বাঙ্গালীর অবশ্য 
পাঠ্য এৰং প্রাথমিক বিদ্যালয়ে ইচা৷ পাঠ্যপুস্তক নির্দিষ্ট করা শিক্ষা- 
বিভাগের কর্তব্য” বন্থুমতী ।০ 

“্সামরা সুকলকেই এই পুস্তক পাঠ করিতে অনুরোধ করি।” 

বলবালী। 


